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11111.....

DobrDobrDobrDobrDobre samopoczuciee samopoczuciee samopoczuciee samopoczuciee samopoczucie
kkkkkontrontrontrontrontra pra pra pra pra pracaacaacaacaaca

Odprê¿enie pomimo presji terminów, zdrowe od¿ywianie
pod presj¹ czasu, dobry humor w sytuacjach stresuj¹cych,

zdrowie, chocia¿ wszêdzie panuje poœpiech, drobne momenty
szczêœcia w miejscu pracy – i to w sposób szybki i przy okazji.
Czy mo¿na to wszystko ze sob¹ po³¹czyæ?

Tak, z pewnoœci¹! Musisz tylko wiedzieæ, w jaki sposób. W tej
ksi¹¿ce znajdziesz proste i skuteczne wskazówki, które pomog¹
ci odprê¿yæ siê, odetchn¹æ, odpocz¹æ i wype³niæ swój zbiornik
z energi¹, zanim ca³kowicie siê opró¿ni.

Nie masz czasu na ma³¹ przerwê? To nie jest ¿aden problem,
poniewa¿ wiêkszoœæ wskazówek, które znajdziesz na nastêp-
nych stronach, jest szybko wykonalna. ¯ebyœ wiedzia³a, na co
siê decydujesz, na koñcu æwiczenia podany jest czas, który jest
potrzebny do jego wykonania. Zobaczysz, ¿e kiedy ponownie
pozbierasz swoje myœli, twoja praca bêdzie przebiegaæ w spo-
sób ³atwiejszy i efektywniejszy.
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Nie czekaj na nastêpny urlop, aby siê odprê¿yæ. Nie jest ³atwo
odpoczywaæ, kiedy jesteœ przeziêbiona, kiedy bóle g³owy s¹ nie
do zniesienia lub kiedy stres daje siê we znaki. Stwórz sobie
ma³¹ wyspê odprê¿enia, relaksu w swojej codziennoœci biuro-
wej. Pozwól sobie na krótki urlop w trakcie pracy: rozpieszczaj
swoje cia³o i duszê krótkim masa¿em, podaruj swoim oczom
odpoczynek, znajdŸ wygodn¹ pozycjê dla swoich pleców i utrzy-
muj dobry nastrój.

I wypij za swoje zdrowie! A kiedy bêdziesz z przyjemnoœci¹
piæ, myœl o tym, ¿e w tym wszystkim chodzi o kogoœ najwa¿-
niejszego w twoim ¿yciu – chodzi o ciebie!
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2.2 .2 .2 .2 .

CzCzCzCzCzego należy oczego należy oczego należy oczego należy oczego należy oczekiwekiwekiwekiwekiwaćaćaćaćać
na nasna nasna nasna nasna nastttttępnępnępnępnępnyyyyych sch sch sch sch strtrtrtrtronachonachonachonachonach

Jeœli brakuje ci ciekawych pomys³ów, masz wszystkiego dosyæ
i ca³y czas chodzisz zdenerwowana: dziêki w³aœciwym wska-

zówkom i kilku æwiczeniom przezwyciê¿ysz stres zwi¹zany
z prac¹! W tej ksi¹¿ce odnajdziesz praktyczne, ³atwe do zasto-
sowania porady, æwiczenia i impulsy, które mo¿esz wykony-
waæ dyskretnie nawet w du¿ych pomieszczeniach biurowych
i które:

• pomog¹ ci szybko wstaæ z ³ó¿ka i usi¹œæ za biurkiem,
• poka¿¹, gdzie jest najlepsze miejsce na twoje krzes³o,
• dostarcz¹ energiê, koncentracjê i spokój,
• pomog¹ szybko zapomnieæ o nieprzyjemnych rzeczach,
• pomog¹ ci odnaleŸæ twój emocjonalny œrodek,
• rozjaœni¹ twój nastrój tak¿e w trudnych chwilach,
• pomog¹ ci rozgraniczyæ zamiary innych od twoich,
• wyjaœni¹ ci, dlaczego po jedzeniu czujesz siê wyczerpana i bez

chêci do ¿ycia,
• pomog¹ doceniæ chwile obecne,
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• pomog¹ poznaæ tajemnice kolorów,
• zamieni¹ twoj¹ szufladê w biurku w miejsce skarbów...

...i jeszcze du¿o wiêcej, abyœ mog³a siê odprê¿yæ i odnaleŸæ
równowagê.

Zacznij od razu: dobierz æwiczenie, które do ciebie przema-
wia lub takie, które pasuje do pory dnia lub do tematu, który
chcesz opracowaæ. Oczywiœcie mo¿esz zacz¹æ od pocz¹tku i za-
stosowaæ wszystkie æwiczenia do ostatniej strony – lub po pro-
stu otwórz ksi¹¿kê na przypadkowej stronie i zrób to æwiczenie,
na które padnie twoje spojrzenie.

Co 90 minutCo 90 minutCo 90 minutCo 90 minutCo 90 minut

To nie jest lenistwo, jeœli w ci¹gu pracy musisz sobie zrobiæ
przerwê. W ten sposób bierzesz odpowiedzialnoœæ za swoje zdro-
wie i wydajnoœæ.

JESJESJESJESJESTEŚ GOTEŚ GOTEŚ GOTEŚ GOTEŚ GOTTTTTOOOOOWWWWWA NA NA NA NA NA KRA KRA KRA KRA KRÓÓÓÓÓTKĄ PRZERTKĄ PRZERTKĄ PRZERTKĄ PRZERTKĄ PRZERWĘWĘWĘWĘWĘ

Odłóż długopis na bok, odwróć się od monitora komputera
lub włącz automatyczną sekretarkę, jeśli:

co chwila popełniasz błędy,
jesteś myślami gdzieś indziej,
czytasz kolejny raz ten sam tekst i nic z niego nie rozumiesz,
ciągle ziewasz lub wzdychasz,
nie możesz przestać jeść słodyczy,
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twoje myśli obracają się ciągle w koło,
masz ochotę przeciągnąć się,
głowa ci pęka, a oczy pieką,
zbyt długo siedziałaś w jednej pozycji,
czujesz pustkę w głowie.

Ludzie kreatywni i osi¹gaj¹cy sukcesy wiedz¹ od dawna, ¿e
co 90 minut nasz wewnêtrzny zegar ¿¹da krótkiej przerwy –
nawet jeœli jest to tylko oddychanie przy otwartym oknie lub
wyjœcie do kuchni po herbatê.

Rób takie krótkie przerwy – tych kilka minut to nie jest stra-
ta czasu. Twoja podœwiadomoœæ pracuje w tym czasie nad no-
wymi pomys³ami, które potem bêdziesz mog³a, pe³na nowej
energii, wcieliæ w czyn. W ten sposób inwestujesz w swoj¹ wy-
dajnoœæ, a przede wszystkim w zdrowie.

MeridianMeridianMeridianMeridianMeridianyyyyy* i i i i i porporporporpory ich wyy ich wyy ich wyy ich wyy ich wyssssstttttępoępoępoępoępowwwwwaniaaniaaniaaniaania

Na nastêpnych stronach znajdziesz meridian przypadaj¹cy
na ka¿d¹ godzinê (obieg energii w naszym ciele, wiêcej na ten
temat na stronie 68), który ma wtedy swoj¹ wzmo¿on¹ wydaj-
noœæ; poniewa¿ ka¿dy z dwunastu meridianów pracuje w ci¹-
gu dnia przez dwie godziny szczególnie intensywnie. Mo¿esz
wykorzystaæ ten czas, aby podwy¿szyæ energiê wyp³ywaj¹c¹
z meridianów. W tym celu szukaj aktywnego meridiana i ma-
suj jego neurolimfatyczne punkty, kiedy np. ci¹¿y ci jedzenie
z obiadu, kiedy w nocy budzisz siê stale o tej samej porze i nie

* Meridiany – kana³y energetyczne w organizmie cz³owieka w których kr¹¿y energia
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mo¿esz zasn¹æ. Dziêki temu twoja energia bêdzie przep³ywaæ
prawid³owo i wzmocnisz swoje si³y samoleczenia.

Jak to dok³adnie funkcjonuje, dowiesz siê z rozdzia³u „¯yæ
w równowadze” (strona 67). Tam mo¿esz równie¿ przeczytaæ,
jak pobudziæ system meridianów, kiedy czujesz, ¿e zbli¿a siê
przeziêbienie lub boli ciê g³owa, plecy, brzuch. Albo jesteœ zmê-
czona lub po prostu masz z³y humor.
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OD OD OD OD OD 6.00 6.00 6.00 6.00 6.00 D OD OD OD OD O 1 1 1 1 10.00:0.00:0.00:0.00:0.00:
POCPOCPOCPOCPOCZĄZĄZĄZĄZĄTEK DNIATEK DNIATEK DNIATEK DNIATEK DNIA

Wyskakujesz rano z ³ó¿ka przed pierwszym sygna³em
budzika? W nocy budzisz siê i spogl¹dasz nerwowo na
budzik, poniewa¿ myœlisz, ¿e nie uda ci siê wstaæ we
w³aœciwym czasie?

Obojêtne, czy jesteœ rannym ptaszkiem, czy osob¹, która
jest aktywna do póŸnych godzin nocnych – twój zegar funk-
cjonuje podobnie. Miêdzy 6.00 a 7.00 jest dobra pora do
wstania, poniewa¿ wtedy uaktywnia siê nasza przemiana
materii i dostarcza energii na nowy dzieñ.

TE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MAJĄ SJĄ SJĄ SJĄ SJĄ SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

0d 5.00 do 7.00
meridian jelita cienkiego

0d 7.00 do 9.00
meridian żołądka

od 9.00 do 11.00
meridian śledziony ––––– trzustki
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3.3.3.3.3.

Być wByć wByć wByć wByć w dobrdobrdobrdobrdobreeeeej fj fj fj fj fororororormie rmie rmie rmie rmie rano:ano:ano:ano:ano:
łatwiełatwiełatwiełatwiełatwiejszy początjszy początjszy początjszy początjszy początek dniaek dniaek dniaek dniaek dnia

Typ „rannego ptaszka” ju¿ o 6.00 lub o 7.00 siedzi ubrany przy
stole w kuchni po porannym prysznicu, podczas gdy typ

„sowy” o tej porze trze zaspane oczy i potrzebuje æwiczenia,
¿eby dojœæ do siebie:

Masaż uszu wywMasaż uszu wywMasaż uszu wywMasaż uszu wywMasaż uszu wywołuołuołuołuołujący wjący wjący wjący wjący wesołośćesołośćesołośćesołośćesołość

WeŸ swoje ma³¿owiny uszne za górne koñce pomiêdzy palec
wskazuj¹cy a kciuk i masuj je powoli w dó³. Masuj swoje uszy
delikatnie lub mocno, tak jak ci siê podoba, podaruj ka¿demu
milimetrowi przyjemnoœæ i powtórz to 2-3 razy. W uchu znaj-
duje siê ponad 400 punktów akupunktury; mo¿na je nazwaæ
równie¿ miniaturowym odbiciem twojego ca³ego cia³a. Masa¿
sprawi, ¿e poczujesz siê odœwie¿ona i obudzona (czas: 30 se-
kund).
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Chwile szczęśChwile szczęśChwile szczęśChwile szczęśChwile szczęściaciaciaciacia

Kiedy jeszcze przez parê minut le¿ysz rano pod ko³dr¹, postaw
sobie pytanie: jaki mam dziœ powód, aby byæ szczêœliwa, zadowo-
lona lub wdziêczna? Wymyœl przynajmniej trzy powody!

RRRRRozjaśniaczozjaśniaczozjaśniaczozjaśniaczozjaśniacze nase nase nase nase nastrtrt rt rt rooooojujujujuju

Obudzi³aœ siê z nieprzyjemnym uczuciem i nie mo¿esz siê
go pozbyæ? Pocieraj d³onie o siebie nawzajem, a¿ stan¹ siê cie-
p³e. Potem po³ó¿ siê na brzuchu, a¿ uczucie ciep³a przejdzie
ca³e twoje cia³o. Pocieraj obydwoma rêkoma ³agodnie i deli-
katnie zgodnie z ruchem wskazówek zegara powy¿ej brzucha,
a¿ poczujesz siê lepiej (czas 1-2 minuty).

PPPPPachnący śrachnący śrachnący śrachnący śrachnący środek sodek sodek sodek sodek stttttymuluymuluymuluymuluymulującyjącyjącyjącyjący

Jeœli jeszcze le¿ysz w ³ó¿ku: wyci¹gnij buteleczkê olejku roz-
marynowego z szuflady stolika nocnego. Po krótkim wdycha-
niu tego eterycznego olejku bêdziesz mog³a wstaæ szybko z ³ó¿ka
i odzyskasz umys³ow¹ œwie¿oœæ.

Głóg wGłóg wGłóg wGłóg wGłóg w trtrt rt rt rudnudnudnudnudnyyyyych prch prch prch prch przypadkzypadkzypadkzypadkzypadkachachachachach

Czy jest ci trudno rano podnieœæ siê z ³ó¿ka? Szczególnie w po-
niedzia³ek rano wydaje ci siê to niezwykle trudne? Brakuje ci
werwy, jesteœ zmêczona, twoja dusza (umys³) równie¿ œpi, nie
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jesteœ w stanie jasno myœleæ. Masz wra¿enie, ¿e stoisz przed
ogromn¹ gór¹ i przyt³acza ciê rutyna dnia codziennego. Uwa-
¿asz, ¿e wytrzymasz ten dzieñ jedynie dziêki kilku fili¿ankom
mocnej kawy lub czarnej herbaty.

Wyci¹g z liœci g³ogu (do nabycia w aptekach) wp³ywa na ja-
snoœæ umys³u i uczucie, ¿e uda ci siê z ³atwoœci¹ zrealizowaæ
wszystkie twoje zamierzenia. Wlej 1-2 krople bezpoœrednio na
jêzyk lub rozcieñcz z wod¹ w szklance i wypij ma³ymi ³yczka-
mi do koñca.

UcieczkUcieczkUcieczkUcieczkUcieczka od ra od ra od ra od ra od rutututututynynynynynyyyyy

Jeœli jesteœ œpiochem: dzisiaj wstañ wczeœniej ni¿ zwykle,
napisz kilka zdañ w swoim pamiêtniku, obejrzyj najzabaw-
niejsz¹ scenê ze swojego ulubionego filmu, przejdŸ siê po par-
ku lub pozwól sobie na luksus zjedzenia œniadania w kafejce.

Jeœli jednak lubisz wczeœnie wstawaæ: zostañ dziœ d³u¿ej w ³ó¿-
ku, otwórz ulubion¹ ksi¹¿kê lub zadzwoñ do przyjació³ki.

Jeœli od czasu do czasu wy³amiesz siê z rutyny, spojrzysz na
œwiat ca³kowicie innymi oczyma i bêdziesz wiedzieæ, jak doce-
niæ codziennoœæ.

I jeszcze jeden plus dla rutyny: pocieszaj siê myœlami, ¿e ru-
tyna nie jest taka z³a i ¿e daje poczucie bezpieczeñstwa i prze-
strzeñ na marzenia!
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KKKKKOLOLOLOLOLOR WOR WOR WOR WOR WYRAŻAYRAŻAYRAŻAYRAŻAYRAŻAJĄJĄJĄJĄJĄCY NCY NCY NCY NCY NASASASASASTRTRTRTRTRÓJÓJÓJÓJÓJ

Najprawdopodobniej, wybierając ubrania, sięgasz instynk-
townie do kolorów, które sprawiają, że czujesz się dobrze.
Ale jeśli będziesz wiedzieć, jaki kolor ma przypisane do sie-
bie znaczenie, możesz całkowicie świadomie kupować ubra-
nia, które pasują do twojego nastroju i które odpowiadają
wyznaczonym ci na dany dzień zadaniom.

CzCzCzCzCzerererererwwwwwononononony y y y y wspiera, jeśli chcesz wyrazić swoje „nie”, po-
nieważ odpowiada za siłę woli i zdolność realizacji. Czer-
wony daje witalność, odwagę, namiętność i zapał.
RóżoRóżoRóżoRóżoRóżowy wy wy wy wy odpowiedzialny jest za zrównoważony charakter
i samoakceptację. Jeśli chcesz rozwijać w sobie zrozumie-
nie dla siebie samej i dla innych ludzi i czerpać ze swojej
kobiecej kreatywności, różowy jest odpowiednim dla cie-
bie kolorem.
ŻółtŻółtŻółtŻółtŻółty y y y y jest właściwy dla większej pewności siebie i promien-
nego optymizmu, symbolizuje także mądrość. Jeśli życzysz
sobie więcej jasności, wyrazistości, samodzielności i nie-
zależności, sięgnij po żółty.
PPPPPomaromaromaromaromarańczańczańczańczańczooooowwwwwego ego ego ego ego potrzebujesz, jeśli chcesz przyciągnąć
do siebie szczęście. Kolor ten pobudza kreatywność i siły
twórcze, daje ci bodźce, jeśli jesteś niezdecydowana i spra-
wia, że stajesz się wesoła i radosna.
BrBrBrBrBrązązązązązooooowy wy wy wy wy odpowiada za autentyczność i jest odpowied-
ni, jeśli chcesz pobudzić uczucie dobroduszności, swoj-
skości lub odpocząć od stresu.
CiemnoniebiesCiemnoniebiesCiemnoniebiesCiemnoniebiesCiemnoniebieski ki ki ki ki podkreśla –     przede wszystkim w połą-
czeniu z białym – twój obiektywizm i pomaga, jeśli znaj-
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dujesz się pod presją. Pobudza twoją intuicję, poprawia
nastrój i przynosi wewnętrzny spokój.
NiebiesNiebiesNiebiesNiebiesNiebieski ki ki ki ki odpowiedzialny jest za harmonię, zaufanie, we-
wnętrzny spokój i za zdrowy rozsądek. Niebieski jest kolo-
rem ochronnym i jest to właściwy wybór, szczególnie kiedy
chcesz być dyplomatyczna.
TTTTTurururururkkkkkusousousousousowy wy wy wy wy odpowiada odwadze. Sięgnij po turkusowy,
jeśli chcesz wyrazić swoje uczucia lub kiedy masz wykład,
odczyt, ponieważ poprawia to komunikację i budzi za-
ufanie innych do ciebie.
FioleFioleFioleFioleFioletttttooooowy wy wy wy wy odpowiada za kreatywność i jest właściwym
kolorem po chorobie lub kiedy czujesz się słabo i bezbron-
nie. Ten kolor pomoże ci załagodzić i wyrównać twoje ko-
biece i męskie cechy.
ZielonZielonZielonZielonZielony y y y y to trwałość, niezmienność i zaufanie, otwartość
i zrównoważony charakter. Zawsze, kiedy musisz podjąć
ważną decyzję, sięgnij po zielony.
SzarSzarSzarSzarSzary y y y y jest kolorem neutralnym i siły kierowniczej.
CzarCzarCzarCzarCzarnnnnny y y y y świadczy o dominacji i ambicji. Powinnaś go wy-
brać, jeśli potrzebujesz koloru ochronnego.
Biały Biały Biały Biały Biały odpowiada czystości, świeżości, uczciwości, rzetel-
ności i charyzmatycznemu rozpromienieniu. Wybierz bia-
ły, jeśli chcesz wyjaśnić jakąś sytuację albo jeśli przebywasz
w tłumie ludzi i chcesz zostać zauważona lub jeśli chcesz
wyrazić swoją opinię.

Nie masz żadnego biznesowego ubrania w tych kolorach?
A zatem wybierz dodatki w odpowiadających ci odcie-
niach, np. apaszkę, naszyjnik, przypinany kwiatek, branso-
letkę lub bieliznę.
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WWWWWa ma ma ma ma mp wp wp wp wp w prprprprprzzzzzebrebrebrebrebraniuaniuaniuaniuaniu

Nosisz ca³y dzieñ sztywny kostium i nie czujesz siê w nim,
jak osoba, któr¹ naprawdê jesteœ? Aby sobie przypomnieæ, kim
naprawdê jesteœ, na³ó¿ pod swój strój biurowy podkoszulek z za-
bawnym nadrukiem lub seksown¹ bieliznê.

Śniadanie dla osobŚniadanie dla osobŚniadanie dla osobŚniadanie dla osobŚniadanie dla osoby będącey będącey będącey będącey będącej wj wj wj wj w dobrdobrdobrdobrdobreeeeej fj fj fj fj fororororormiemiemiemiemie

Wziê³aœ ju¿ prysznic i ubra³aœ siê, a teraz udajesz siê w kie-
runku sto³u, aby zjeœæ œniadanie. Najlepsza pora na to jest po-
miêdzy godzin¹ 7.00 a 9.00, poniewa¿ meridian ¿o³¹dka (zobacz
strona 80) przez te dwie godziny jest najbardziej wydajny.
Wszystko, co zjesz o tej porze, zostanie szybko strawione i do-
starczy ci potrzebnej energii na ca³y dzieñ.

Eksperci od od¿ywiania polecaj¹ piêæ porcji owoców i wa-
rzyw dziennie. Dla kogoœ, kto ca³y dzieñ pracuje i zmêczony
wraca do domu, jest to trudne do wykonania. Prost¹ mo¿liwo-
œci¹, przede wszystkim w ciep³ych porach roku, dziêki której
mo¿esz skreœliæ ze swojego dziennego zapotrzebowania kilka
pozycji, jest smoothie: wlej do miksera sok pomarañczowy, w³ó¿
1 lub 2 brzoskwinie bez pestek, kilka malin z zamra¿alnika, to
wszystko zmiksuj i masz ju¿ gotowy aksamitny drink na œniada-
nie. Mo¿na go przyrz¹dzaæ z ka¿dego rodzaju soku i owoców,
które akurat masz w domu. Z jogurtem, p³atkami owsianymi lub
muesli zaspokoi nawet du¿y g³ód.

Czêsto masz dreszcze? Masz za ma³o energii? Szybko siê prze-
ziêbiasz? Powinnaœ, przede wszystkim w zimnych porach roku,
preferowaæ ciep³e œniadanie: przysma¿ na patelni 1 fili¿ankê
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p³atków owsianych i kilka orzechów. Rozgrzej w ma³ym rondel-
ku 1 fili¿ankê soku wiœniowego, dodaj pó³ ³y¿eczki cynamonu
i kilka drobno pokrojonych daktyli, fig i moreli. Po³¹cz wszyst-
ko z ciep³ym muesli (mo¿na to bardzo szybko przygotowaæ).

Niesamowicie smaczny i idealny w ch³odnych porach roku,
poniewa¿ ma w³aœciwoœci rozgrzewaj¹ce i chroni przed prze-
ziêbieniem, jest naturalny sok jab³kowy, który mo¿esz pod-
grzaæ na ma³ym ogniu z jednym lub dwoma plasterkami imbiru,
po³ow¹ ³y¿eczki cynamonu i gwiaŸdzistego any¿u, a potem
z przyjemnoœci¹ wypiæ.

Jeœli jesteœ ju¿ w kuchni: nagrzej ca³y termos wody i weŸ go
ze sob¹ do biura. Do czego to s³u¿y – przeczytasz na stronie 64.

DobrDobrDobrDobrDobry nasy nasy nasy nasy nastrtrt rt rt rój dzięki małym prój dzięki małym prój dzięki małym prój dzięki małym prój dzięki małym przyzyzyzyzyjemnośjemnośjemnośjemnośjemnościomciomciomciomciom

Podczas œniadania zastanów siê, której kole¿ance (mo¿e byæ
to tak¿e kolega) chcia³abyœ sprawiæ dzisiaj przyjemnoœæ: mo¿e
to byæ kwiatek z twojego ogródka, rogalik francuski z piekarni
na rogu lub ³adna pocztówka. Przyniesie ci to radoœæ, poprawi
atmosferê w pracy i wróci do ciebie z ca³¹ pewnoœci¹.

Zachęcający tZachęcający tZachęcający tZachęcający tZachęcający telefelefelefelefelefononononon

Byæ mo¿e masz dziœ przed sob¹ nieprzyjemne zadanie i je-
steœ z tego powodu zdenerwowana. Zadzwoñ do domu, do-
dasz sobie w ten sposób wiêkszej pewnoœci. Jeœli nie ma nikogo
w domu, zadzwoñ do najlepszej przyjació³ki lub do swojego
partnera.
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NiebiesNiebiesNiebiesNiebiesNiebieskkkkka lama lama lama lama lampa sypa sypa sypa sypa sygnałognałognałognałognałowwwwwaaaaa

Jeœli musisz przebywaæ z ludŸmi, których nie lubisz, zanim
wyjdziesz z domu, owiñ siê w niebiesk¹ bañkê œwiat³a. WyobraŸ
sobie, ¿e z tego ochraniaj¹cego œwiat³a otrzymujesz coœ pozy-
tywnego. Bañka z niebieskiego – lub jak wolisz – z bia³ego œwia-
t³a pomo¿e ci pokonaæ ludzi, którzy zabieraj¹ od ciebie energiê,
tzw. wampiry energetyczne. Pomo¿e ci te¿ w sytuacji, kiedy
znajdujesz siê w t³umie ludzi i nie czujesz siê zbyt pewnie.

SSSSStttttałośćałośćałośćałośćałość

Jeœli nie tylko chcesz ochroniæ siê przed wampirami energe-
tycznymi, lecz tak¿e jesteœ zmotywowana do tego, aby st¹paæ
po ziemi z ¿ywym umys³em i wigorem, pomo¿e ci w tym takie
oto æwiczenie energii:

Po³ó¿ swoj¹ lew¹ rêkê na pêpku. Palcem wskazuj¹cym pra-
wej rêki dotknij œrodka górnej wargi, a palcem œrodkowym œrod-
ka dolnej wargi.

Masuj te dwa punkty przez trzy g³êbokie wdechy. Niezbyt
silnie, z lekkim naciskiem – tak, ¿ebyœ czu³a siê z tym dobrze.
WyobraŸ sobie podczas g³êbokiego wdechu, jak energia wyp³y-
waj¹ca z koœci ogonowej p³ynie przez krêgos³up a¿ do mózgu.
Poprzez wydychanie pozbywasz siê ze swojego cia³a zmêczenia
lub nieprzyjemnych myœli i uczuæ.

Potem zamieñ rêce i powtórz to wszystko. Na koniec po³ó¿
swoj¹ praw¹ rêkê na koœci ogonowej, a lew¹ na pêpku. Masuj te
dwa punkty i po trzech wydechach zmieñ pozycjê r¹k (czas: 1
minuta 10 sekund).
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NNNNNooooowy dzień, nowy dzień, nowy dzień, nowy dzień, nowy dzień, nowwwwwa szansaa szansaa szansaa szansaa szansa

Trwonisz czêsto czas, myœl¹c o b³êdach dnia wczorajszego?
Mêcz¹ ciê wyrzuty sumienia na ten temat, co mog³aœ zrobiæ lub
co powinno siê zdarzyæ?

Pozwól odejœæ tym myœlom i zamiast tego przez parê minut
pomyœl lepiej o tym, co doprowadzi³o do tych b³êdów i czego
mo¿esz siê przez to nauczyæ, poœwiêæ siê temu. Dziêki temu
uwolnisz swój umys³, poniewa¿ dzisiaj jest ju¿ inny dzieñ i masz
wiele nowych mo¿liwoœci, aby dobrze wykonaæ swoj¹ pracê i da-
lej siê rozwijaæ, zas³u¿yæ na pochwa³ê, poczuæ siê zadowolona,
skoñczyæ niedokoñczon¹ pracê lub w koñcu zmierzyæ siê z czymœ
trudnym. Pomyœl o tym: nie istniej¹ ¿adne b³êdy lecz szanse,

Æwiczenie energii dla wiêkszej sta³oœci
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aby zrobiæ coœ inaczej, lepiej i dziêki temu rozwijaæ siê i zmie-
niaæ.

Jeœli jednak bêdzie ci trudno uwolniæ siê od negatywnych
emocji, powinnaœ spróbowaæ takiego æwiczenia: poprowadŸ swój
prawy palec wskazuj¹cy ponad krawêdzi¹ zewnêtrzn¹ lewej rêki.
Pod ma³ym palcem odczujesz dziurê, zimno. Powtórz tê czyn-
noœæ ok. 35 razy i podczas wykonywania mów g³oœno lub ci-
cho: „Nawet jeœli pope³niam b³êdy, akceptujê i szanujê siebie
z ca³ego serca i przebaczam sobie”. Powtórz tê sam¹ czynnoœæ
na prawej rêce (czas: 1 minuta).
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Czas duchoCzas duchoCzas duchoCzas duchoCzas duchowywywywywychchchchch
lololololotttttóóóóów wyw wyw wyw wyw wysoksoksoksoksokośośośośościociociociociowywywywywychchchchch

Miêdzy 10.00 a 12.00 jesteœ w stanie dokonywaæ rze-
czy wznios³ych. Jesteœ bardziej kreatywna i skoncentro-
wana ni¿ w innych porach dnia, zdajesz lepiej egzaminy
i jesteœ w dobrej formie do rozwi¹zywania problemów
i dotrzymywania terminów handlowych.

TE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MATE MERIDIANY MAJĄ SJĄ SJĄ SJĄ SJĄ SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

0d 9.00 do 11.00
meridian śledziony – trzustki

0d 11.00 do 13.00
meridian serca
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4.4 .4 .4 .4 .

SwSwSwSwSwobodne móobodne móobodne móobodne móobodne mówieniewieniewieniewieniewienie
lub prlub prlub prlub prlub prezezezezezentententententooooowwwwwanie:anie:anie:anie:anie:
prprprprproces roces roces roces roces róóóóównownownownownowwwwwagiagiagiagiagi

Wiedzia³aœ o tym ju¿ od kilku tygodni i mia³aœ wystarcza-
j¹co du¿o czasu, by przygotowaæ siê do wielkiego wystê-

pu. Twoja pierwsza myœl rano, a ostatnia wieczorem przed za-
œniêciem dotyczy prezentacji. Tak¿e w ci¹gu dnia nie myœlisz
o niczym innym, ci¹gle pojawia siê stwierdzenie: „W³aœciwie
muszê ju¿...”. W³aœnie w momencie, w którym chcesz wzi¹æ siê
do pracy, dzwoni telefon lub przypomina ci siê, ¿e musisz np.
pilnie zestawiæ wielkoœæ obrotów sprzeda¿y. Tak mija dzieñ po
dniu i kiedy przypadkowo zagl¹dasz do kalendarza, twoje serce
prawie staje! Jeszcze tylko cztery dni! I jeszcze nic nie zrobi³aœ...

Znasz to uczucie? Czy nale¿ysz do ludzi, którzy przygoto-
wuj¹ siê we w³aœciwym czasie i ze wszystkim zd¹¿¹, którzy ju¿
kilka tygodni wczeœniej przygotowali sobie plan, co i do kiedy
musz¹ za³atwiæ? Mo¿e jesteœ cz³owiekiem konsekwentnie d¹-
¿¹cym do celu, planujesz dok³adnie wszystko i im bli¿ej jest
termin twojego wyst¹pienia, tym bardziej jesteœ nerwowa. Mo¿e
boli ciê g³owa lub robi ci siê md³o na myœl o wyst¹pieniu, po-
niewa¿ siê obawiasz, ¿e:
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• przejêzyczysz siê,
• stracisz w¹tek,
• bêdziesz siê j¹kaæ,
• wszyscy bêd¹ ci siê przygl¹daæ,
• zabraknie ci argumentów,
• bêd¹ na ciebie patrzeæ z politowaniem,
• oka¿esz siê oszustem,
• skompromitujesz siê,
• na koniec poczujesz siê jak nieudacznik.

UcieczkUcieczkUcieczkUcieczkUcieczka wa wa wa wa w prprprprprzzzzzeszłośćeszłośćeszłośćeszłośćeszłość

Udaj siê w podró¿ do przesz³oœci: skompromitowa³aœ siê ju¿
kiedyœ przed ca³¹ klas¹, poniewa¿ nagle zapomnia³aœ wiersza,
którego tak d³ugo siê uczy³aœ? Nauczycielka przeczyta³a na g³os
twoje wypracowanie, wyœmiewaj¹c twój styl? Musia³aœ przed
ca³¹ rodzin¹ œpiewaæ kolêdê, ten wystêp nie uda³ ci siê i wszy-
scy œmiali siê z twojego wykonania?

Mo¿e s¹ to stare i nieuœwiadomione lêki, które powoduj¹, ¿e
zwlekasz z dnia na dzieñ z przygotowaniem sprawozdania. Dla-
tego udaj siê w ekscytuj¹c¹ podró¿ w swoj¹ przesz³oœæ. Mo¿e
znajdziesz tam coœ, co siê za tymi twoimi lêkami kryje, a mo¿e
jakieœ przyjemne wspomnienie.

EMOCJONALNE OBNI¯ENIE STRESU W DOMU. Po³ó¿ siê
wygodnie w ³ó¿ku lub na sofie. Po kilku g³êbokich wdechach
po³ó¿ jedn¹ rêkê na czole, a drug¹ na tylnej czêœci g³owy.

Cofnij siê do swojej przesz³oœci, cofnij siê tak daleko, ¿ebyœ
mog³a przypomnieæ sobie – studia, praktykê, kszta³cenie zawo-
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dowe, czasy przedszkolne i szkolne – przypomnij sobie nega-
tywne wydarzenia. Pozwól wydarzyæ siê tym sytuacjom jeszcze
raz; pozostañ jakiœ czas w tych wspomnieniach, tak aby móc
sobie przypomnieæ szczegó³y i towarzysz¹ce tym zdarzeniom
osoby. Pozwól przesz³oœci przebiegaæ tak, jakbyœ ogl¹da³a film.
Przypomnij sobie, co twój zewnêtrzny g³os wtedy mówi³, co
mówili do ciebie inni? Jakie towarzyszy³y ci wtedy odczucia?
Czy twoje cia³o okazywa³o jakieœ reakcje typu: zimne poty, gula
w gardle, bóle brzucha? Jeœli taka sytuacja siê wydarzy³a, to co
wtedy czu³aœ?

Trzymaj ca³y czas rêce na czole i na tylnej czêœci g³owy i po-
zwól tym nieprzyjemnym odczuciom siê wydobywaæ, aby ju¿
wkrótce pozbyæ siê powsta³ego stresu. Ca³y czas myœl o tym:
nie mo¿e ci siê nic wydarzyæ, poniewa¿ jesteœ ju¿ doros³a. Wid-
ma przesz³oœci maj¹ w³adzê nad tob¹ tylko wtedy, kiedy im na
to pozwolisz!

Daj sobie na tê podró¿ du¿o czasu, tyle, ile potrzebujesz, oddy-
chaj przy tym g³êboko i wyobraŸ sobie, ¿e tego, co ci tak bardzo
utrudnia w³aœciwe funkcjonowanie, pozbêdziesz siê raz na zawsze.
Mo¿esz wyobraziæ sobie, ¿e te negatywne wydarzenia wdmuchu-
jesz do balona, a on odlatuje gdzieœ daleko albo ¿e stoisz pod prysz-
nicem i sp³ukujesz z siebie wszystko, co negatywne.

Oczywiœcie mo¿esz powtórzyæ tê wycieczkê w przesz³oœæ, kie-
dy tylko bêdziesz odczuwaæ tak¹ potrzebê. Jeœli bêdzie ci trud-
no przypomnieæ sobie negatywn¹ sytuacjê lub bêdzie ci siê
trudno skupiæ: za ka¿dym razem, kiedy bêdziesz dotykaæ czo³a
i ty³u g³owy, twój emocjonalny stres bêdzie siê zmniejsza³. Ne-
gatywne odczucia, jak z³oœæ, rozczarowanie czy smutek, a tak¿e
nieprzyjemne prze¿ycia, bêd¹ wêdrowa³y do dzia³u „spraw za-
³atwionych” (czas 10-15 minut).
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EMOCJONALNE OBNI¯ENIE STRESU W BIURZE. Jeœli obec-
nie doœwiadczasz stresu i jesteœ sama w pomieszczeniu, przy³ó¿
czubki palca serdecznego i kciuka lewej rêki do siebie. Jeœli masz
wolne dwie rêce, zrób to dwoma rêkoma. Trzy pozosta³e palce s¹
wyci¹gniête. To æwiczenie (mudra) mo¿esz wykonywaæ wszê-
dzie, a¿ stres minie, lub zapobiegawczo (czas: 5 minut).

FizyFizyFizyFizyFizyczne rczne rczne rczne rczne reakeakeakeakeakcccccje na sje na sje na sje na sje na strt rt rt rt reseseseses

Jak reaguje twoje cia³o, jeœli myœlisz o tym, ¿e za chwilê bê-
dziesz musia³a wyst¹piæ z prezentacj¹ przed kolegami? Nie tyl-
ko twoje myœli, uczucia mog¹ wymkn¹æ siê spod kontroli, tak¿e
twoje cia³o mo¿e reagowaæ w pewien okreœlony sposób. Czy
znasz wszystkie swoje s³abe punkty? Zamknij oczy, wyobraŸ
sobie tak¹ sytuacjê lub przypomnij sobie takie zdarzenie z prze-
sz³oœci. Jak siê czujesz, ewentualnie jak siê czu³aœ?

• Pocisz siê: na twarzy, pod pachami, masz zimne d³onie,
pot sp³ywa ci po karku.
Pierwsza pomoc: Noœ przewiewne ubrania latem, a zim¹ z czy-
stej we³ny, zawsze zabieraj ze sob¹ dezodorant. U¿ywaj pudru
do twarzy, wyobraŸ sobie, ¿e przyk³adasz do siebie wyimagi-
nowane kostki lodu. Spróbuj herbaty z sza³wii lub kapsu³ek
z sza³wii: zaczyna ona dzia³aæ po dwóch godzinach, a efekt
utrzymuje siê przez wiele godzin.

• Twój g³os i d³onie dr¿¹. Twoje serce ³omocze.
Pierwsza pomoc: Z³ó¿ palce tak jak w rozdziale „Emocjonal-
ne obni¿enie stresu w biurze”, (powy¿ej), stosuj tê opisan¹



37

mudrê do momentu, a¿ siê uspokoisz. Oczywiœcie mo¿esz
zastosowaæ tê mudrê podczas odczytu, wyst¹pienia.

• Twój g³os jest wysoki i ostry.
Pierwsza pomoc: WyobraŸ sobie pionow¹ liniê znajduj¹c¹ siê
50 cm od ciebie. Na szczycie tej linii znajduje siê pozioma
linia, na której odpoczywa twój g³os. Pozwól linii poziomej
razem z twoim g³osem (albo tylko w wyobraŸni, albo robi¹c
odpowiedni ruch rêk¹) przemieszczaæ siê z góry na dó³, aby
osi¹gn¹æ wiêksz¹ g³êbiê (czas: 20 sekund).
Alternatywa: Po³ó¿ rêce na brzuchu, oddychaj g³êboko. Po-
czuj siê tak, jakby twoja pow³oka brzuszna robi³a siê wypu-
k³a, tak jakbyœ po³knê³a balon. Oddychaj g³êboko i g³oœno
przez usta, a¿ twój brzuch stanie siê pusty i powtórz to
wszystko co najmniej 2, a najlepiej 8 razy (czas: 20-60 se-
kund).

• Masz bry³ê, kluchê w gardle lub w ¿o³¹dku.
Pierwsza pomoc na kluchê w gardle: Obejmij rêk¹ lekko szyjê,
drug¹ rêkê po³ó¿ na czole. WyobraŸ sobie, ¿e wdychasz ja-
snoniebieskie powietrze i ¿e to powietrze rozbija doszczêt-
nie, z ³atwoœci¹, tê kluchê. Resztek rozpuszczonej kluchy
pozbêdziesz siê ca³kowicie œwiadomie, otwieraj¹c usta!
Pierwsza pomoc na bry³ê w ¿o³¹dku: Tym razem wdychaj z³o-
to¿ó³te powietrze i podczas tej czynnoœci po³ó¿ jedn¹ rêkê
w okolicach ¿o³¹dka, a drug¹ na czole (czas 1-2 minuty).

• Jêzyk przykleja siê do podniebienia.
Pierwsza pomoc: Wypiæ wodê! Najbardziej odpowiednia jest
woda niegazowana w temperaturze pokojowej.
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• G³owa ci pêka.
Pierwsza pomoc: Po³ó¿ dolne czêœci miêkisza d³oni na skro-
niach, przy zewnêtrznych k¹cikach oczu i masuj te miejsca
ok. 30 sekund. Przesuwaj d³onie do ty³u i masuj ty³ uszu.
Powtórz tê czynnoœæ 17 razy (czas: 1 minuta 30 sekund).
Alternatywa: Masuj „b³onê p³awn¹” pomiêdzy palcem wska-
zuj¹cym a palcem œrodkowym lewej rêki, kciukiem i palcem
wskazuj¹cym prawej rêki (czas: 1-2 minuty).
Dodatkowo powinnaœ wypiæ przynajmniej 2 szklanki wody.

• Ucisk w ¿o³¹dku.
Pierwsza pomoc: Tak¿e w tym wypadku najlepiej wypiæ du¿¹
iloœæ wody. Potem wyszukaj nastêpuj¹cych punktów aku-
punktury: po³ó¿ cztery palce prawej rêki po œrodku prawej
rzepki i idŸ na wysokoœæ i szerokoœæ ma³ego palca na ze-
wn¹trz, wtedy znajdziesz w³aœciwy punkt.
Alternatywna mo¿liwoœæ odnalezienia tego punktu: IdŸ prawie
pod wyskok stawu kolanowego (to jest zgrubienie poni¿ej
kolana) w bok na gruboœæ palca na zewn¹trz. ZnajdŸ te punkty
na obydwu nogach i masuj je. Jeœli nie jesteœ pewna, ¿e zna-
laz³aœ odpowiedni punkt, masuj ca³¹ powierzchniê, wtedy na
pewno go nie pominiesz (czas: 1-2 minuty).

• Ucisk w piersi.
Pierwsza pomoc: PodejdŸ w miarê mo¿liwoœci do otwartego
okna i g³êboko oddychaj. Podczas wykonywania wdechów
i wydechów wyobraŸ sobie, ¿e powietrze kr¹¿y w ca³ym two-
im ciele, nadmuchaj, nadymaj, napompuj brzuch i tu³ów
i rozluŸnij przez to ciê¿ar, nacisk i wyimaginowane wiêzy,
które ciê krêpuj¹ (czas: 1 minuta).



39
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Kobiecy styl w kobiecym towarzystwie, mêski styl w mêskim.
Jeœli s³uchacze w przewa¿aj¹cej czêœci sk³adaj¹ siê z mê¿czyzn,
powinnaœ siê chwilowo dostosowaæ do mêskiego zachowania
i ich jêzyka. Oto kilka punktów godnych wyró¿nienia.

Tutaj znajduje siê kilka zasad tej gry:

• Promieniuj pewnoœci¹ siebie, poniewa¿ kto jest pewny sie-
bie, stanowczy, ten ma racjê!

• Wybierz klarown¹, prost¹ i aktywn¹ mowê. Nie mów nie na
temat. Unikaj zwrotów takich jak: „mo¿e”, „w³aœciwie”, „a
wiêc tak”. PrzejdŸ szybko do konkretów.

• PodchodŸ do swoich s³uchaczy powa¿nie, w³¹cz ich do roz-
mowy, rozpocznij dialog, poniewa¿ mê¿czyŸni lubi¹ braæ
udzia³ w rozmowie. Uwa¿aj, kogo bierzesz na partnera do
dialogu: nie bierz „supermana” ani „kretyna, g³upka”, nie
nadaj¹ siê. Wybierz cz³owieka, który jest przez innych obda-
rzany szacunkiem. Zadaj mu dyskretnie pytania: „Co pan
s¹dzi na ten temat?” lub „Czy przychodzi panu coœ do g³o-
wy?”; pomo¿e ci z pewnoœci¹, jeœli bêdziesz mieæ takie wspar-
cie. Jest zasada: kto pyta, ten prowadzi.

• Jeœli zostaniesz przez jednego ze s³uchaczy zaatakowana, siê-
gnij po ma³¹ sztuczkê. Potraktuj to jako coœ pozytywnego:
„Dziêkujê za tê wskazówkê, dobr¹ radê” lub „Jak to dobrze,
¿e pan na to wpad³”. Przez to robisz z niego swojego sojusz-
nika i bêdzie mu trudno siê z tego wypl¹taæ.

• Nie podkreœlaj, ile czasu przygotowywa³aœ siê do tej prezen-
tacji. Przedstaw tylko wyniki.
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• Wyra¿aj te¿ czêsto swoj¹ krytykê. Zrezygnuj przy tym ze zbyt
cukierkowego tonu, ale pozostañ uprzejma i rzeczowa.

• Nie przepraszaj za czêsto, to mog³oby siê wydaæ twoim s³u-
chaczom okazaniem niepewnoœci.

• Uwa¿aj, aby twój g³os nie by³ za wysoki. Piskliwy g³os nie
jest odbierany powa¿nie, g³êboki g³os œwiadczy o kompeten-
cji (patrz równie¿ strona 37).

• Unikaj okazywania uczuæ. W zamian mo¿esz opowiedzieæ
anegdotkê we w³aœciwym czasie, a zyskasz dziêki temu wiele
sympatii.

• Mów powoli, akcentuj¹c istotne elementy wypowiedzi i rób
przerwy, jeœli chcesz coœ zaakcentowaæ. Nie k³adŸ zbyt du¿e-
go nacisku na sprawê, któr¹ chcesz szybko pomin¹æ. Zni¿
g³os na koñcu zdania, nie po to, aby sprawiæ wra¿enie, ¿e jest
to pytanie, lecz po to, aby przekonaæ. Pozostaw najwa¿niej-
sze wypowiedzi zawsze na koniec, tak aby by³y one zapamiê-
tane przez s³uchaczy.

• Zrezygnuj ze zbyt kobiecych i kolorowych ubrañ i nie rób
zbyt wyzywaj¹cego makija¿u. Istnieje zasada: nie nale¿y prze-
bieraæ siê, lecz czuæ siê dobrze!

Te oto zasady gry – które w wiêkszoœci dotycz¹ tak¿e s³ucha-
czy – kobiet – mog¹ ci pomóc w zdominowanym przez mê¿-
czyzn otoczeniu zostaæ powa¿nie potraktowan¹. Potraktuj to
jako ma³¹ wycieczkê w œwiat mê¿czyzn...
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Kobiety dysponują bardziej wylewną mową: mają więk-
sze ośrodki mowy niż mężczyźni i potrafią z większą łatwo-
ścią się nimi posługiwać. Dlatego proszę nie mieć żadnych
kompleksów, hamulców, nie okazywać żadnej powścią-
gliwości w mowie.

Dysponujesz „tajemną bronią”.
Kobiety potrafią uważniej słuchać, ponieważ w strefie mó-
zgowej dysponują wyższą koncentracją komórkową.
A więc: kto potrafi uważnie słuchać, umie również odpo-
wiednio i stosownie odpowiadać!
Kobiety potrafią jednocześnie myśleć, widzieć, słyszeć,
czuć i działać, ponieważ ich półkule mózgowe są lepiej
ukrwione. Jesteś w tym szczęśliwym położeniu, że możesz
ogarnąć swoje otoczenie spojrzeniem, słuchem, uczu-
ciem, a dzięki temu trzymać wszystko w garści!

Czego nie powinnaœ robiæ przed swoim wystêpem:
• Piæ za du¿o kawy, czarnej herbaty lub coli.

Napoje z kofein¹ odbieraj¹ mózgowi wodê. Przep³yw infor-
macji w mózgu oraz pomiêdzy mózgiem i innymi organami
zostaje przez to wyd³u¿ony.

• Prowadziæ trudnych rozmów.
Nie przeceniaj swoich mo¿liwoœci. Ka¿dy ma swoj¹ miarê
odpornoœci na stres i nie jest wcale oznak¹ s³aboœci, jeœli
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pozwalasz sobie na spokój, aby zebraæ si³y przed czymœ
istotnym.

• Ustawiaæ terminu za terminem.
Daj sobie wiêcej czasu. W ten sposób mo¿esz unikn¹æ kon-
fliktu i masz jeszcze kilka minut, aby odczytaæ swój raport,
przemówienie w myœlach i ze wszystkim zd¹¿yæ.

• Prowokowaæ do k³ótni z partnerem lub kolegami.
Jeœli jest ci trudno opanowaæ siê i powstrzymaæ siê od emo-
cji: odetchnij g³êboko i od³ó¿ tak¹ rozmowê na bardziej odpo-
wiedni moment, wtedy kiedy twoje myœli nie bêd¹ skupione
na wyst¹pieniu i kiedy bêdziesz lepiej na ni¹ przygotowana.

• Jeœæ za du¿o lub wcale.
Niew³aœciwe od¿ywianie czy burczenie w brzuchu obci¹¿aj¹
ca³y organizm i umys³. Wskazówki otycz¹ce prawid³owego
od¿ywiania znajdziesz na stronie 57.

• Obracaæ siê w karuzeli myœli.
Na pewno nie pomo¿e ci, jeœli bêdziesz uk³adaæ w myœlach
scenariusze horroru. Wstrzymaj chaos myœli przez g³êbokie
przekonanie, niezachwian¹ nadziejê i pewnoœæ siebie, pozwól
sobie na ma³¹ przerwê: zajmij siê ³atwym tematem, przejrzyj
czasopismo lub otwórz komiks.
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TTTTTakakakakaka chcę ba chcę ba chcę ba chcę ba chcę byćyćyćyćyć

Przeczytaj rozdzia³ pod tytu³em „Najlepsze na zakoñczenie”
na stronie 145.

Po tym, jak opanowa³aœ stres wed³ug wskazówek ze strony
36, zapytaj siebie: co siê zmieni³o? Czy potrzebujesz jeszcze
wsparcia, aby staæ siê tak¹ kobiet¹, jak¹ chcesz byæ? Czy jest
kolor, który pomo¿e ci w metamorfozie? Jaki kolor przychodzi
ci spontanicznie do g³owy (mo¿e to byæ kolor, którego wcze-
œniej nie lubi³aœ!)? Mo¿e chcesz na³o¿yæ ubranie w tym kolorze
podczas swojej prezentacji albo nadaje on siê do dekoracji lub
kwiatów w twoim pokoju pracy?

Poczuj zapach, który dzia³a na ciebie wspieraj¹co, harmoni-
zuj¹co i dodaje ci si³. Mo¿e tu chodziæ o olejek eteryczny (zobacz
strona 170), pasuj¹cy do zdarzeñ, które bêd¹ siê odgrywaæ w przy-
sz³oœci, a szczególnie do twoich terminów.

Czy jest melodia, która pobudza twojego ducha walki i budzi
ochotê do wyzwañ?

Co symbolizuje dla ciebie si³ê i pewnoœæ siebie? Wschód s³oñ-
ca, serce, krzy¿, rêka, krajobraz, zbroja rycerska? To mo¿e byæ
coœ zupe³nie innego. Wybierz symbol, który jako pierwszy przyj-
dzie ci do g³owy.

Jeœli odkry³aœ ju¿ wszystko, co mo¿e pomóc ci w twojej pre-
zentacji, odetchnij g³êboko, z zadowoleniem i otwórz oczy (czas:
5 minut).
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Wyobraź sobie, że publiczność jest ci przychylna, życzliwa.
Pozbądź się negatywnych myśli, że twoi słuchacze są reki-
nami, czekającymi na twoje potknięcie i wyobraź sobie, że
są bardzo pozytywnie do ciebie i do twojej wypowiedzi na-
stawieni. Nie przeceniaj swojej publiczności. Dla niektórych
temat twojego wystąpienia nie jest tak ważny, jak dla ciebie.
Myśl o tym: że wiesz więcej niż inni, że masz coś do powie-
dzenia.
Jeśli pozostają w tobie resztki strachu: zakreśl wokół siebie
okrąg ochronny pełen energii. Stań np. w środku pomiesz-
czenia. Rozłóż ręce na boki i obracaj się powoli w tym okrę-
gu, wyobrażaj sobie, że podejść do ciebie mogą tylko ci
ludzie, którym na to pozwolisz.
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SwSwSwSwSwobodnie poobodnie poobodnie poobodnie poobodnie powiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”
i zatri zatri zatri zatri zatroszczyć się ooszczyć się ooszczyć się ooszczyć się ooszczyć się o siebiesiebiesiebiesiebiesiebie

Mówi³aœ ju¿ x razy: „Nastêpnym razem, kiedy ktoœ bêdzie
czegoœ chcia³ ode mnie, a nie bêdê mia³a czasu i ochoty

na to, powiem: nie!”. Ci¹gle zdarzaj¹ ci siê sytuacje, w których:

• przychodzi do ciebie kole¿anka, która ma zawsze tak du¿o
do zrobienia i z niczym siê nie wyrabia i przez ni¹ nie nad¹-
¿asz wykonaæ swoich zadañ;

• twoi koledzy podlizuj¹ siê, zasypuj¹c ciê komplementami,
jak to potrafisz trzymaæ wszystko w garœci i niezauwa¿enie
obarczaj¹ ciê dodatkowym zadaniem;

• tu¿ przed zakoñczeniem pracy przychodzi do ciebie szefowa
z zadaniem, które ca³y dzieñ le¿y na twoim biurku i stwier-
dza, ¿e koniecznie dziœ musi to byæ skoñczone;

• kole¿anka prosi ciê o to, ¿eby zast¹piæ j¹ w pracy, poniewa¿
jej dziecko zachorowa³o i musisz poœwiêciæ swoje wolne po-
po³udnie.
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Tê listê mo¿na oczywiœcie wyd³u¿aæ w nieskoñczonoœæ. Jest
wiele powodów, które sprawiaj¹, ¿e twoje prywatne potrzeby
staj¹ siê ma³o wa¿ne. Osoby prosz¹ce ciê o pomoc:

• wywo³uj¹ w tobie poczucie winy,
• odwo³uj¹ siê do twojej litoœci,
• szanta¿uj¹ ciê sympati¹ do ciebie,
• napadaj¹ na ciebie znienacka ze swoimi ¿¹daniami,
• podlizuj¹ ci siê,
• jesteœ pod presj¹, poniewa¿ prosz¹ ciê o pomoc ze swojej wy-

¿szej pozycji.

I dlatego odpowiadasz twierdz¹co na ich proœby, a przecz¹co
na swoje w³asne potrzeby.

NIE MÓNIE MÓNIE MÓNIE MÓNIE MÓW OD RAZU „W OD RAZU „W OD RAZU „W OD RAZU „W OD RAZU „TTTTTAK”AK”AK”AK”AK”

Jeśli ktoś zwraca się do ciebie o pomoc, nie powinnaś od
razu zgadzać się, tylko poprosić o czas do namysłu. W tym
czasie zapytaj siebie:

Czy chcę rzeczywiście zrobić to, o co jestem proszona?
Czy ta osoba prosi mnie częściej o wsparcie?
Czy chodzi zawsze o tę samą sprawę względnie sytuację?
Jakie ta osoba wykorzystuje sposoby, aby osiągnąć swój cel?
Czy ona mi pomaga w podobnych sytuacjach?
Z czego muszę zrezygnować, aby spełnić tę prośbę?
Czego ja właściwie pragnę, jakie są moje potrzeby?
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ZaczniZaczniZaczniZaczniZacznij od poszukiwj od poszukiwj od poszukiwj od poszukiwj od poszukiwańańańańań

Poznaj swoje w³asne potrzeby! Czego musisz siê zrzec, aby
u³atwiæ innym ¿ycie? Ile ciê to kosztuje, jeœli mówisz „tak”?
Czas wolny, twoje plany, spokojne popo³udnie, wtedy kiedy aku-
rat chcia³aœ zrobiæ coœ dla siebie. Pozostaje ci za ma³o energii na
twoje w³asne zamiary? Wp³ywa na ciebie stresujaco, kiedy wy-
konujesz dodatkowe zadania? Twoja w³asna praca musi zacze-
kaæ? Wœciekasz siê na siebie sam¹, poniewa¿ ust¹pi³aœ? Drêczy
ciê poczucie, ¿e da³aœ siê wykorzystaæ? Do tego dochodzi z³oœæ,
¿e ta osoba by³a bezwzglêdna i myœla³a tylko o sobie. Na ko-
niec siadasz zmêczona i spocona przy stole, aby zrobiæ coœ dla
innych, czujesz siê jak ofiara, mêcz¹ ciê bóle g³owy i pleców.

Przestañ ci¹gle uszczêœliwiaæ i zadowalaæ innych i zapytaj sie-
bie sam¹: do czego jest mi to potrzebne? Twoje potrzeby s¹
bardzo wa¿ne: traktuj je powa¿nie! ZnajdŸ swoje potrzeby i po-
staw je na pierwszym miejscu. Kto ma zrobiæ coœ dla ciebie,
jeœli nie ty sama?

DlaczDlaczDlaczDlaczDlaczego tego tego tego tego tak trak trak trak trak trudno ci jesudno ci jesudno ci jesudno ci jesudno ci jest pot pot pot pot powiedzieć „nie”?wiedzieć „nie”?wiedzieć „nie”?wiedzieć „nie”?wiedzieć „nie”?

• Obawiasz siê odrzucenia i tego, ¿e nie bêdziesz lubiana?
Czêsto, kiedy mówisz „nie”, przypomina ci siê dzieciñstwo.
Wtedy oznacza³o to byæ mo¿e negatywne konsekwencje, ta-
kie jak kara czy odrzucenie, kiedy mówi³aœ „nie”. Obojêtne,
jak wiele czynisz dla innych: to niemo¿liwe, aby wszyscy ciê
lubili. Poza tym kto powiedzia³, ¿e bêdziesz od razu odrzu-
cona, jeœli nie zrobisz tego, czego inni od ciebie ¿¹daj¹? Stwier-
dzisz, ¿e jak d³ugo bêdziesz mówiæ szczerze „tak” i „nie”,
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bêdziesz przez otoczenie odbierana z szacunkiem, poniewa¿
bêdziesz dawaæ jasne komunikaty. Czy wolisz byæ doceniana
tylko przez pryzmat swoich dostosowawczych zachowañ?

• Obawiasz siê negatywnych konsekwencji?
Oczywiœcie nikt nie bêdzie siê cieszy³, kiedy bêdziesz odma-
wiaæ. Mo¿e dojœæ do konfliktu miêdzy tob¹ a osob¹, która
prosi ciê o przys³ugê. Ale z ca³¹ pewnoœci¹ nie jest to pierw-
szy konflikt, który uda ci siê za¿egnaæ. Jeœli chodzi o twoj¹
szefow¹, jest podwójnie wa¿ne, aby oceniæ sytuacjê obiek-
tywnie.

• Obawiasz siê, ¿e bêdziesz odebrana przez otoczenie jako
osoba egoistyczna i bez serca?
Tylko dlatego, ¿e od razu nie rzucasz wszystkiego, kiedy ktoœ
wo³a, nie jesteœ egoistk¹. Nikt nie jest w stanie wszystkim
pomóc. Taki zarzut mo¿e byæ skuteczn¹ prób¹ manipulacji.
Kiedy odmawiasz, bo nie masz czasu lub ochoty, przejmu-
jesz odpowiedzialnoœæ za siebie. Troszczyæ siê o siebie to
niezwykle wa¿ne, to przejaw instynktu samozachowawcze-
go. Myœla³aœ o tym, jakie by³oby nastawienie osoby, która
chce twojej pomocy, chocia¿ wie, ¿e nie mo¿esz jej pomóc?
Mo¿e ta osoba jest wiêkszym egoist¹?

• Obawiasz siê rozczarowañ?
Poradzisz sobie z rozczarowaniami. Oddaj innym odpowie-
dzialnoœæ za uczucia. Nie mo¿esz ca³y czas troszczyæ siê o to,
¿eby ludzie wokó³ ciebie zawsze czuli siê dobrze. To zadanie
jest zbyt wielkie. Do tego nie wyœwiadczaj przys³ugi osobie,
która ci¹gle tkwi w tej samej sytuacji i nieustannie prosi in-
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nych o pomoc. Jeœli za ka¿dym razem bêdziesz jej pomagaæ,
kiedy tylko bêdzie w tarapatach, ta osoba nie zmieni siê i ni-
gdy nie doroœnie. Pomyœl o tym: ty te¿ masz swoje obowi¹z-
ki, potrzebujesz wiêcej spokoju, czasu wolnego, odprê¿enia
itd.!

• Obawiasz siê, ¿e coœ przeoczysz lub nie bêdziesz wa¿na
czy potrzebna?
Niezwykle pozytywnie oddzia³ywuje na nas to, ¿e inni py-
taj¹ nas o radê, potrzebuj¹ naszej pomocy. Piêknie jest wspie-
raæ innych i im pomagaæ. Ale niezwykle wa¿ne jest te¿
znalezienie równowagi pomiêdzy pomaganiem a byciem
wykorzystanym, pomiêdzy wziêciem odpowiedzialnoœci a po-
zwoleniem komuœ samemu zdecydowaæ. Inni dziêki temu
mog¹ rozwijaæ siê, jeœli im na to pozwolimy. Byæ mo¿e nie
bêdziesz znajdowaæ siê w centrum wydarzeñ, jeœli bêdziesz
mówiæ czêsto „nie” – ale jeœli znajdziesz priorytety, bêdziesz
mog³a skoncentrowaæ siê na rzeczach, które s¹ wa¿ne dla
ciebie i sprawiaj¹ ci satysfakcjê.

• Obawiasz siê wzi¹æ odpowiedzialnoœæ na siebie, kiedy mó-
wisz „nie”?
Tak d³ugo, jak bêdziesz mówiæ „tak”, aby sprawiæ innym
radoœæ, bêdziesz odpowiedzialna za to, ¿e twoje ¿ycie nie bê-
dzie przebiega³o tak, jakbyœ tego oczekiwa³a: „W³aœciwie
chcia³aœ pójœæ po pracy do fitness clubu, poniewa¿ ju¿ od
dawna masz wykupiony karnet, a twojemu cia³u przyda³by
siê ruch. Ale nie masz zbyt wielkiej ochoty. Wtedy nadcho-
dzi pomoc. Dzwoni do ciebie kole¿anka z proœb¹ o przys³u-
gê. Mia³aœ szczêœcie! Teraz twoja kole¿anka jest winna, ¿e
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znowu nie mo¿esz zrobiæ czegoœ dla siebie”. Zapewne s¹ lu-
dzie, którzy wykorzystuj¹ twoj¹ dobroæ, ale s¹ równie¿ tacy,
którym sama na to pozwalasz – i oczywiœcie mo¿esz i powin-
naœ to zmieniæ.

„Zale„Zale„Zale„Zale„Zalettttty” móy” móy” móy” móy” mówienia „twienia „twienia „twienia „twienia „tak”ak”ak”ak”ak”

Jeœli zawsze mówisz wszystkim „tak”, ma to bezsprzeczne
zalety:

• unikasz w ten sposób konfliktów,
• jesteœ przez innych lubiana,
• czujesz siê wa¿na i niezast¹piona,
• nie musisz obarczaæ siê wyrzutami sumienia, ¿e robisz coœ

przeciwko innym ludziom.

Czy te powody ci wystarczaj¹ i chcesz zostawiæ wszystko bez
wiêkszych zmian, czy chcesz mieæ mo¿liwoœæ wyboru i nauczyæ
siê mówiæ „nie”?

W kW kW kW kW końcu poońcu poońcu poońcu poońcu powiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”wiedzieć „nie”

Nie czekaj na moment, a¿ z³oœæ bêdzie w najwiêkszej fazie,
poniewa¿ znowu nie uda ci siê odmówiæ, kiedy ktoœ zwróci siê
do ciebie o pomoc. Z³oœæ pozwala ci wypowiedzieæ rzeczy, któ-
re s¹ niesprawiedliwe i nieprzyjemne i których potem ¿a³ujesz.

Zacznij od zrobienia listy rzeczy, których nie chcesz wiêcej
robiæ, bo nie masz chêci lub czasu.
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Uporz¹dkuj priorytety: co jest naj³atwiejsze, od czego chcesz
zacz¹æ? Czy jest osoba, której chcesz powiedzieæ „nie” i na któ-
rej najpierw chcia³abyœ wypróbowaæ mówienie „nie”? Podej-
mij kroki w swoim w³asnym tempie, nie spiesz siê.

JesJesJesJesJest wiele rt wiele rt wiele rt wiele rt wiele rodzajodzajodzajodzajodzajóóóóów mów mów mów mów mówienia „nie”wienia „nie”wienia „nie”wienia „nie”wienia „nie”

Wiesz ju¿, czego nie chcesz? Wspaniale! A zatem zaczyna-
my! Mów „nie” i weŸ do serca kilka zasad:

• B¹dŸ stanowcza i zrozumia³a w swoich wypowiedziach: po-
wiedz swojemu rozmówcy wyraŸnie, czego chcesz i nie zo-
stawiaj miejsca na interpretacjê.

• B¹dŸ uprzejma, nie rañ swojego rozmówcy.
• Nie usprawiedliwiaj siê. Nie musisz podawaæ powodów od-

mowy.
• Trzymaj prost¹ pozycjê cia³a, trzymaj g³owê prosto.
• Patrz swojemu rozmówcy w oczy.
• Pozostañ na p³aszczyŸnie doros³ych. Uwa¿aj, aby twój g³os

nie przemieni³ siê w g³os ma³ej dziewczynki.
• Nie musisz udzielaæ szczegó³owych wyjaœnieñ, jeœli masz do

czynienia z osob¹, która wykorzystuje ka¿d¹ mo¿liwoœæ, aby
wys³ugiwaæ siê innymi. Powiedz po prostu zwyczajnie
i uprzejmie „nie”. Kropka!

• Nie rób d³ugiego wywodu, dlaczego nie mo¿esz. Przewa¿nie
twój rozmówca nie chce tego wiedzieæ, a ciebie kosztuje to
czas i cierpliwoœæ, któr¹ mo¿esz lepiej wykorzystaæ.

• Jeœli z powodu braku czasu nie mo¿esz tego wykonaæ, powiedz:
„Innym razem chêtnie ci pomogê, ale dziœ nie jest to mo¿liwe”.
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• Oka¿ zrozumienie dla proœby drugiego cz³owieka, powiedz:
„Przykro mi, ¿e musisz zrobiæ tak du¿o, ale dziœ muszê wyjœæ
punktualnie z pracy”.

• Podziêkuj za zaufanie, które okaza³a ci osoba zwracaj¹ca siê
do ciebie z proœb¹: „Dziêkujê, ¿e mi ufasz, ale niestety mój
kalendarz jest bardzo napiêty”.

• Zale¿y, o jaki rodzaj cz³owieka chodzi, mo¿esz byæ pomocna
i udzieliæ wskazówki, jak ta osoba mo¿e sama rozwi¹zaæ swój
problem.

• B¹dŸ konsekwentna w swoim „nie” (masz swoje powody, ¿e
zdecydowa³aœ siê na to!), tak¿e wtedy, kiedy twój rozmówca
bêdzie próbowa³ ciê przekonaæ do swoich racji.

PPPPPomocnik pomocnikomocnik pomocnikomocnik pomocnikomocnik pomocnikomocnik pomocnikaaaaa

Istniej¹ dwa kwiaty rosn¹ce przy strumieniu, potoku, które
pasuj¹ do tego tematu. Zanim dowiesz siê, który do ciebie pa-
suje, przeczytaj nastêpuj¹ce opisy:

• Centuria
Jest ci trudno powiedzieæ „nie”?
Zawsze jesteœ gotowa pomóc, zapominaj¹c przy tym o swo-
ich w³asnych potrzebach?
Pozwalasz innym, ¿eby ciê wykorzystywali?
Czujesz siê zmêczona i przepracowana, poniewa¿ przeceniasz
swoje si³y?
Nie potrafisz sprzeciwiæ siê innym?
Stawiasz ponad wszystko ¿yczenia innych, zapominaj¹c
o swoich w³asnych?
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Nie masz odwagi sformu³owaæ w³asnych zainteresowañ i ich
broniæ?
Masz za ma³o pewnoœci siebie?
Centuria pomo¿e ci siê nauczyæ we w³aœciwym miejscu po-
wiedzieæ „tak” lub „nie” i wyra¿aæ swoje w³asne potrzeby.

• Wi¹z
Pytasz siebie ka¿dego ranka: od czego powinnam zacz¹æ?
Czujesz, ¿e inni zbyt wiele od ciebie ¿¹daj¹?
Bierzesz zbyt du¿¹ odpowiedzialnoœæ na siebie?
Pozwalasz, aby inni obarczali ciê swoj¹ prac¹, poniewa¿ uwa-
¿asz, ¿e wszystko trzymasz w garœci?
Nie dostrzegasz swoich fizycznych granic?
Czujesz siê niedoskona³a, jeœli nagle nie mo¿esz poradziæ sobie
ze swoimi zadaniami?
Wi¹z troszczy siê o to, ¿e poczujesz siê pewna siebie, ¿e bê-
dziesz mog³a rozwijaæ swoje znaczne talenty i widzieæ swoje
problemy we w³aœciwych proporcjach.

PrPrPrPrPran-Mudran-Mudran-Mudran-Mudran-Mudraaaaa

Aby umieæ powiedzieæ „nie”, potrzebujesz si³y realizacji i w przy-
padku, kiedy twój rozmówca nie bêdzie chcia³ zaakceptowaæ
twojej odmowy, bêdzie ci potrzebna zdolnoœæ realizacji. Pran-
Mudra daje pewnoœæ siebie i potrzebn¹ si³ê, aby tê sytuacjê
przetrwaæ:

Z³¹cz koñcówki ma³ego palca, kciuka i palca serdecznego oby-
dwu r¹k. Zastosuj tê mudrê, zanim znajdziesz siê w takiej sytu-
acji, na przynajmniej 5 minut.
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CzCzCzCzCzerererererwwwwwonononononyyyyy

To jest kolor, który wzmocni twoj¹ si³ê woli i si³ê przebicia.
Nak³adaj ubrania w czerwonym kolorze, kiedy chcesz æwiczyæ
mówienie „nie”.

PPPPPAAAAACHNĄCHNĄCHNĄCHNĄCHNĄCCCCCA SIŁAA SIŁAA SIŁAA SIŁAA SIŁA

Skrop górną część ciała kroplą olejku eterycznego, w ten
sposób ta przyjemna woń połechce twój nos:

Jeśli idziesz na kurs konfrontacji i chcesz być odważna
i pewna siebie, wybierz limbę.
Chcesz wzmocnić swoje „ja” i zadbać o duchową kla-
rowność? Zdecyduj się na rozmaryn.

PPPPPozytozytozytozytozytywne zaprywne zaprywne zaprywne zaprywne zaprogrogrogrogrogramoamoamoamoamowwwwwanieanieanieanieanie

Jak to funkcjonuje, przeczytaj na stronie 103 w rozdziale
„Twój najwa¿niejszy cel i jak go osi¹gn¹æ”.
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OD OD OD OD OD 111112.00 2.00 2.00 2.00 2.00 D OD OD OD OD O 1 1 1 1 13.00:3.00:3.00:3.00:3.00:

PPPPPororororora obiadoa obiadoa obiadoa obiadoa obiadowwwwwaaaaa

W tych godzinach ¿o³¹dek przygotowuje siê do pracy.
Mo¿e siê zemœciæ przez problemy z trawieniem, jeœli
bêdziesz go czêsto rozczarowywaæ, dostarczaj¹c zbyt
du¿o lub za ma³o pokarmu.

TEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

Od 11.00 do 13.00
Meridian serca
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6.6 .6 .6 .6 .

DobrDobrDobrDobrDobra fa fa fa fa forororororma zależyma zależyma zależyma zależyma zależy
od naszod naszod naszod naszod naszeeeeej kj kj kj kj kuchni:uchni:uchni:uchni:uchni:
Zły czy zabaZły czy zabaZły czy zabaZły czy zabaZły czy zabawnwnwnwnwnyyyyy

Znasz to? Nie masz rano czasu, aby spokojnie zjeœæ œniadanie
lub nie masz nic do zjedzenia w domu, wiêc biegniesz do

piekarni i kupujesz s³odkie bu³eczki, które jesz w drodze do
pracy. Przyje¿d¿asz do pracy i robisz kawê, aby siê w koñcu
obudziæ. O 12.30 jesteœ ju¿ g³odna, ale poniewa¿ musisz naj-
pierw skoñczyæ pracê, siêgasz po batonik. Kiedy w koñcu przy-
chodzisz do sto³ówki, krótko przed jej zamkniêciem, nie ma
ju¿ sa³atki, wiêc decydujesz siê na spaghetti bolognese. Na de-
ser bierzesz pudding z bit¹ œmietan¹. Po po³udniu masz ju¿
ma³o energii i cieszysz siê, jeœli w szufladzie znajdziesz bato-
nik czekoladowy, który zjadasz, popijaj¹c fili¿ank¹ kawy.

Ca³kowicie wykoñczona przzyje¿d¿asz do domu. Teraz jesz-
cze iœæ na zakupy lub coœ gotowaæ? Nie masz na to ochoty!
W zamra¿arce znajdujesz pizzê z salami, do tego piwo, czerwo-
ne wino lub cola – teraz i tak jest ci ju¿ wszystko jedno, zjadasz
przed telewizorem paczkê ¿elków i jesteœ w stanie zjeœæ jeszcze
kilka kawa³ków czekolady lub chipsy.
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Rano czujesz siê tak samo zmêczona, jak wieczorem, kiedy
k³ad³aœ siê spaæ. Poniewa¿ wstajesz w ostatniej chwili, nie masz
czasu na œniadanie i tak jest w kó³ko: jesteœ zbyt zmêczona, aby
iœæ i kupiæ coœ œwie¿ego i zdrowego, dlatego decydujesz siê na
gotowe produkty i s³odycze, a poniewa¿ jesz te rzeczy, czujesz
siê stale zmêczona.

Bardzo trudno przerwaæ ten zaklêty kr¹g, poniewa¿ jeœli
tkwisz w takiej sytuacji, czêsto brakuje ci si³, ¿eby j¹ zmieniæ.
Im d³u¿ej bêdziesz siê od¿ywiaæ w ten sposób, tym bardziej
zakwaszony bêdzie twój organizm.

PRZEKWPRZEKWPRZEKWPRZEKWPRZEKWASZENIEASZENIEASZENIEASZENIEASZENIE

Objawy przekwaszenia:

powolność, wyczerpanie, zmęczenie,
bóle głowy,
bóle żołądka,
problemy z trawieniem (zaparcie, biegunka, zgaga),
bóle karku i pleców,
problemy z koncentracją,
depresja,
rozdrażnienie,
częste przeziębienia,
osteoporoza,
problemy z oczami,
zesztywniałe i bolące stawy.
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KWASY I ZASADY. Kwasy i zasady s¹ chemicznymi zwi¹zkami,
funkcjonuj¹ jako przeciwnicy. Wartoœæ ph wskazuje stopieñ reakcji
kwasowoœci i zasad pewnej substancji i waha siê od 0 do 14. Jeœli
wartoœæ ph wynosi poni¿ej 7, wtedy organizm jest przekwaszony,
przy 7 jest neutralny (obojêtny) powy¿ej 7 jest zasadowy.

JAK POWSTAJ¥ ZBÊDNE KWASY? Kwasy powstaj¹ w orga-
nizmie i s¹ doprowadzane przez po¿ywienie z zewn¹trz, jeœli
spo¿ywamy na przyk³ad za du¿o cukrów, produktów m¹cznych,
ry¿u, jajek, sera i miêsa. Lemoniada, kawa i alkohol pozosta-
wiaj¹ je dodatkowo. Do tego dochodzi zbyt ma³o ruchu, stres
i negatywne uczucia, takie jak strach lub z³oœæ – jesteœ wtedy
w podwójnym znaczeniu skwaszona.

ZasadyZasadyZasadyZasadyZasady, kt, kt, kt, kt, któróróróróre we we we we wssssspomagają dobrpomagają dobrpomagają dobrpomagają dobrpomagają dobry humory humory humory humory humor

Zasady mog¹ tylko i wy³¹cznie zostaæ przyjête z pokarmem.
Dobrym dostawc¹ dla wyrównania proporcji jest ¿ywnoœæ boga-
ta w substancje nieorganiczne, czyli owoce, warzywa, ziemniaki,
œmietana, woda mineralna bez kwasu wêglowego i przyprawy
zio³owe (pietruszka, koper, szczypior, kminek).

BIUROWE PRZEK¥SKI Z DU¯¥ ZAWARTOŒCI¥ ZASAD. Te
produkty s¹ dostawcami zasad; mo¿na je wzi¹æ do biura: rzepa,
pieczarki, rzodkiewki, kalarepa, seler naciowy, kapusta kiszo-
na, pomidory, cukinia, ogórki, zielona papryka, marchew, bu-
rak æwik³owy, porzeczka, morele, maliny, je¿yny, mandarynki,
truskawki, brzoskwinie, maœlanka, œliwki, banany, arbuz, figi,
œwie¿e daktyle. Wstañ rano kilka minut wczeœniej, aby umyæ
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owoce i wzi¹æ je ze sob¹ do pracy. Umycie marchewki, brzo-
skwinii, kilku truskawek nie zajmie ci du¿o czasu; banany czy
mandarynki s¹ ju¿ opakowane przez naturê i nie trzeba ich
czyœciæ, a s¹ dobrymi dostawcami energii.

Zim¹, wybieraj¹c owoce po³udniowe, uwa¿aj, aby by³y dojrza³e.
Jeœli chodzi o owoce sezonowe, najlepiej, ¿eby pochodzi³y z twoje-
go rejonu. W razie potrzeby mo¿esz siêgn¹æ po mro¿one warzywa
(pikantne danie z woka) lub po mro¿one owoce (smakowity smo-
othie, zobacz w rozdziale „Œniadanie dla osoby bêd¹cej w dobrej
formie”), jeœli w twoim biurze znajduje siê ma³a kuchnia.

KwKwKwKwKwasy nie czynią nas wasy nie czynią nas wasy nie czynią nas wasy nie czynią nas wasy nie czynią nas wesołymiesołymiesołymiesołymiesołymi

Innym istotnym argumentem, aby zrobiæ coœ dla swojego
dobrego samopoczucia, jest promienny wygl¹d. Poniewa¿ prze-
kwaszenie doprowadza do:
• szarej i wygl¹daj¹cej na zmêczon¹ skóry,
• spierzchniêtych, popêkanych ust,
• ¿ó³tych lub zaczerwienionych Ÿrenic,
• bia³ego lub br¹zowego osadu na jêzyku,
• bruzd na jêzyku,
• ³amliwych i matowych w³osów, wypadania w³osów, ³upie¿u,
• rozdwajania siê paznokci,
• nieprzyjemnego zapachu z buzi i ca³ego cia³a,
• cellulitisu.

Jeœli chcesz wiedzieæ dok³adnie, czy twój organizm jest za-
kwaszony, kup w aptece test, przy pomocy którego mo¿esz usta-
liæ stopieñ kwasów w moczu.
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Co jeszczCo jeszczCo jeszczCo jeszczCo jeszcze pomaga na pre pomaga na pre pomaga na pre pomaga na pre pomaga na przzzzzekwekwekwekwekwaszaszaszaszaszenieenieenieenieenie

• Jedz w miarê mo¿liwoœci regularnie: obiad miêdzy 12 a 14,
kolacja nie póŸniej ni¿ o 18.

• Zredukuj stres. Kilka cennych wskazówek znajdziesz w roz-
dziale pod tytu³em „Pomocy! Jestem w stresie!”, od strony
135.

• Ruszaj siê dosyæ czêsto – przede wszystkim na œwie¿ym po-
wietrzu, poniewa¿ kwasy przemieszczaj¹ siê do miêœni i odpo-
wiadaj¹ za odprê¿enie. Kiedy miêœnie siê poruszaj¹, powoduj¹,
¿e kwasy przemieszczaj¹ siê dalej.

• Wykonaj odtruwaj¹c¹ mudrê: po³ó¿ koñcówki kciuków oby-
dwu r¹k na wewnêtrzne kanty dolnej czêœci palców serdecz-
nych. Reszta palców pozostaje wyci¹gniêta. Wykonuj to
æwiczenie przez 5 minut.

• Zatroszcz siê o zasady w formie tabletek (omów ten problem
ze swoim lekarzem).

• Aktywizuj punkt pocz¹t-
kowy meridianu ¿o³¹dka.
Przesuwaj palec œrodkowy,
delikatnie naciskaj¹c nad
koœci¹ policzkow¹ pod
oczami. Mniej wiêcej na
wysokoœci, gdzie znajduje
siê kostna szczelina. Masuj
te miejsca przez oko³o 15-
20 sekund, lekko uciskaj¹c,
ruchem kolistym do do³u.
Potem wzmocnij ucisk na
oko³o 6 sekund i puœæ. To Mudra s³u¿¹ca odtruciu
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pomo¿e pozbyæ siê z organizmu toksyn i nadwy¿ki kwasów.
Masuj te miejsca najlepiej codziennie (czas: 30 sekund).

• Zredukuj spo¿ycie kawy, czarnej herbaty, nikotyny i alkoholu.
• Rób codziennie masa¿ szczotk¹.
• WeŸ raz w tygodniu zasadow¹ k¹piel odkwaszaj¹c¹: jeœli nie

chcesz kupowaæ specjalnych produktów do tego, zmieszaj 3
³y¿ki sto³owe sody oczyszczonej (dostêpna w sklepach spo-
¿ywczych wœród sk³adników do pieczenia) z t¹ sam¹ iloœci¹
soli morskiej. Po³ó¿ siê przynajmniej na 30 minut w wannie
– im d³u¿ej, tym lepszy efekt, potem odpocznij jeszcze 30
minut. Jeœli nie masz wanny, zrób k¹piel zasadow¹ dla stóp.

• Zrób herbatê odtruwaj¹c¹: zmieszaj 10 ³y¿eczek ziela skrzy-
pu polnego, 10 ³y¿eczek pokrzywy, 5 ³y¿eczek kwiatu ru-
mianku, 5 ³y¿eczek ziaren kopru, 2,5 ³y¿eczki rze¿uchy
wodnej. Bierz ka¿dego ranka ³y¿eczkê, zalej fili¿ank¹ gor¹-
cej wody i zostaw na 5 minut.

• Relaksuj siê tak czêsto, jak to mo¿liwe!

NNNNNooooowwwwwa enera enera enera enera energia dzięki wgia dzięki wgia dzięki wgia dzięki wgia dzięki wodzieodzieodzieodzieodzie

Pijesz rano kawê po to, aby siê obudziæ? W ci¹gu dnia nawet
od trzech do czterech fili¿anek? Powinnaœ piæ tak samo du¿o
wody, aby za³agodziæ os³abiaj¹ce dzia³anie, które ma kawa na
system meridianów – przede wszystkim na meridian nerek (zo-
bacz na stronie 80). Poza tym kawa mo¿e powodowaæ bóle g³o-
wy, w ka¿dym b¹dŸ razie odpowiedzialna jest za przekwaszenie.
Dotyczy to równie¿ czarnej herbaty i coli.

Woda jest najlepsz¹ broni¹ na codzienne grzeszki. Jest tak
wa¿na dla ludzkiego cia³a, poniewa¿ zale¿nie od wieku cia³o
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ludzkie sk³ada siê w 60 do 80 procent z wody. Musi byæ ci¹gle
wymieniana i uzupe³niana, w przeciwnym razie organizm bê-
dzie wysycha³ i nie bêdzie w stanie wydalaæ toksyn i resztek
przemiany materii. Kiedy jesteœ przekwaszona, czujesz siê zmê-
czona, szybciej siê starzejesz i cierpisz na takie symptomy, jak
chroniczne zmêczenie, problemy z oczami, bóle g³owy i ¿o³¹d-
ka, problemy z trawieniem, bóle pleców i karku, problemy
z koncentracj¹ lub uczucie strachu. Komórki cia³a wysychaj¹
i przez to obni¿a siê zu¿ycie energii. To mo¿e spowodowaæ kil-
ka kilogramów wiêcej w naszej wadze!

Jeœli nie potrafisz myœleæ w³aœciwie – brakuje ci przewa¿nie
1-2 szklanek wody. Jeœli dostarczysz organizmowi odpowied-
ni¹ dawkê wody, bêdziesz nie tylko czuæ siê dobrze, ale twój
mózg bêdzie tak¿e funkcjonowa³ lepiej, poniewa¿ informacje
pomiêdzy mózgiem a organami je odbieraj¹cymi bêd¹ mog³y
byæ wysy³ane i odbierane szybciej.

Twoje indywidualne spo¿ycie wody obliczysz w ten sposób:
podziel ciê¿ar swojego cia³a przez 3. Wynik podziel przez 4. To
da ci liczbê szklanek wody (0,2 l) na dzieñ. Przy wadze 60 kg
powinnaœ piæ dziennie 5 szklanek wody (1 l). Gdy prze¿ywasz
stres, ta liczba powinna byæ podwojona. Stres t³umi uczucie
pragnienia. Woda powinna byæ spo¿ywana mo¿liwie równo-
miernie w ci¹gu ca³ego dnia. Dobra rada: nastaw budzik tak,
aby dzwoni³ co 15 minut i w tym czasie pij kilka ³yków. Picie
drobnymi ³ykami uspokaja i do tego stabilizuje.

Organizm najszybciej przyswaja wodê niegazowan¹. Najlep-
szym wyborem bêdzie gor¹ca woda.

GOR¥CA WODA. U¿ywaj stosownie do mo¿liwoœci wysoko-
wartoœciowej wody bez kwasu wêglowego i gotuj j¹ przez 10-15
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minut. Nape³nij termos, weŸ go do pracy i pij co pó³ godziny 2-
3 ³yki.

TTTTTO MOŻE GORĄO MOŻE GORĄO MOŻE GORĄO MOŻE GORĄO MOŻE GORĄCCCCCA WA WA WA WA WODODODODODA:A:A:A:A:

Woda:
usuwa uczucie głodu pomiędzy posiłkami;
uspokaja i stabilizuje stan psychiczny, przede wszystkim
wtedy, kiedy jest pita małymi łyczkami;
usuwa zaburzenia jelit (odbijanie się, wzdęcia, zaparcia);
zajmuje się lepszym ukrwieniem krwi i jasną cerą;
pomaga w bólach pleców, karku i głowy;
pomaga przy zaburzeniach przemiany materii powsta-
łych w skutek niewłaściwego odżywiania się;

Ugotowana woda ma lekko s³odki smak. Mo¿esz dodaæ do
niej trochê soku z cytryny i ³y¿eczkê miodu. Herbata imbiro-
wa wspomaga trawienie, dodaje energii i chroni w zimie przed
przeziêbieniem. Podczas gotowania wody mo¿esz dodaæ kilka
kawa³ków imbiru.

EnerEnerEnerEnerEnergia wypływgia wypływgia wypływgia wypływgia wypływająca zająca zająca zająca zająca z ziółziółziółziółziół

Mo¿e bêdziesz mog³a postawiæ w biurze na parapecie kilka
doniczek z zio³ami? Wkrajaj tak czêsto, jak to mo¿liwe, zio³a
do sa³atek, na posmarowany chleb, na twaro¿ek lub do zupy,
poniewa¿ maj¹ one korzystne oddzia³ywanie:
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• bazylia uspokaja ¿o³¹dek;
• cz¹ber zabija bakterie i oczyszcza skórê;
• rze¿ucha pomaga w procesie trawienia i dba o system odpor-

noœciowy;
• koper oczyszcza organizm;
• draganek rozwesela;
• trybulka orzeŸwia, rozwesela;
• kolendra stymuluje pracê nerek i w¹troby, wzmacnia serce,

rozpuszcza flegmê, œluz i pomaga w procesie pozbycia siê z or-
ganizmu metali ciê¿kich;

• majeranek i oregano wzmacniaj¹ nerwy;
• pietruszka pobudza przemianê materii;
• sza³wia u³atwia spalanie t³uszczów i pomaga w czasie prze-

ziêbienia;
• szczypior osusza, odwadnia i odka¿a;
• tymianek pomaga w skurczach, wzmacnia jelito i serce.

TTTTTylkylkylkylkylko kilko kilko kilko kilko kilka minuta minuta minuta minuta minut

Nie jest ³atwo wstaæ wczeœniej. Ale jeœli uda ci siê wstaæ kilka
minut wczeœniej ni¿ zwykle, aby przygotowaæ sobie œniadanie
energetyczne lub przek¹ski do biura, przerwiesz wy¿ej opisany
negatywny obieg z³ego od¿ywiania i przez ca³y dzieñ bêdziesz
czerpaæ z tego korzyœci: bêdziesz mieæ lepszy nastrój, wiêcej
energii i bêdziesz zadowolona z siebie i ca³ego œwiata.
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77777.....

Żyć wŻyć wŻyć wŻyć wŻyć w rrrrróóóóównownownownownowwwwwadzadzadzadzadze:e:e:e:e:
TTTTTrrrrradyadyadyadyadycycycycycyjna medyjna medyjna medyjna medyjna medycyna chińscyna chińscyna chińscyna chińscyna chińskkkkkaaaaa

WKraju Wschodz¹cego S³oñca wiadomo od niepamiêtnych
czasów, ¿e ka¿dy cz³owiek posiada ogromn¹ si³ê samole-

czenia, która musi byæ w nas obudzona. Bóle g³owy, czêste prze-
ziêbienia czy te¿ brak energii s¹ pocz¹tkiem choroby. Odkrycie
w sobie tej si³y pozwoli nam po³¹czyæ w jedno cia³o i duszê.

Dla Chiñczyków cz³owiek jest wizerunkiem naturalnej harmo-
nii pomiêdzy niebem a ziemi¹. Dopóki energia Jin i Jang jest
w równowadze i Qi swobodnie p³ynie przez meridiany, pozostaje-
my zdrowi. Qi (prawdziwa Tschi) jest energi¹ ¿ycia, która umo¿-
liwia funkcjonowanie naszych organów. Qi jest tak¿e energi¹, która
jest wokó³ nas i któr¹ pobieramy przez oddech i pokarm.

Jin i Jang: parJin i Jang: parJin i Jang: parJin i Jang: parJin i Jang: para ka ka ka ka kontrontrontrontrontrasasasasastttttóóóóówwwww

Si³y ¿ywio³owe Jin i Jang wyra¿aj¹ zalety Qi: bez zimna nie
ma ciep³a, bez ciemnoœci nie ma œwiat³a, bez miêkkoœci nie ma
twardoœci. Wszystko w tym UNIVERSUM jest tej regule pod-
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porz¹dkowane: dzieñ i noc, ¿ycie i œmieræ, wdech – wydech,
biernoœæ i aktywnoœæ, góra i dó³, wnêtrze i zewnêtrze.

Ten prastary symbol Jin i Jang pokazuje, ¿e w kobiecym Jin
mieœci siê zacz¹tek mêskiego Jang i odwrotnie. Dwa pola mu-
sia³yby siê stale ³¹czyæ, mieszaæ i kontrolowaæ, ¿eby pozostaæ
w danej równowadze.

Czasami dochodzi do zaburzenia równowagi, poniewa¿ je-
den z tych czynników przewa¿a, np. gdy w czasie napiêcia od-
prê¿enie jest za krótkie, wtedy rozwijaj¹ siê symptomy choroby,
stajemy siê zmêczeni i os³abieni.

SySySySySyssssstttttem meridianóem meridianóem meridianóem meridianóem meridianówwwww

Qi p³ynie przez drogê energii wstêpnej, zwanej meridianem.
Ona przeszywa twoje cia³o tak jak si³a rzek i potoków i zaopa-
truje organizm w wa¿n¹ energiê ¿ycia. S¹ setki dróg, które pod-
czas kr¹¿enia energii ³¹cz¹ siê.

Meridiany wystêpuj¹ w wielu miejscach naszego organizmu,
jako zewnêtrzne punkty akupunktury. 12 g³ównych meridianów
ma œcis³y zwi¹zek z wewnêtrznymi organami i ich funkcjami.

SySySySySyssssstttttem pięcioelementem pięcioelementem pięcioelementem pięcioelementem pięcioelementooooowywywywywy

Na podstawie obserwacji natury Chiñczycy stworzyli system
porz¹dkowy w celu wyjaœnienia tych funkcji: elementy drze-
wa, ognia, ziemi, metalu i wody. Tych piêæ elementów prze-
kszta³ca siê pod wp³ywem ustalonych praw jeden w drugi,
wzmacniaj¹ lub hamuj¹ siê wzajemnie. Ka¿dy element jest
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po³¹czony z okreœlonym organem i dominuje w tym miejscu.
Je¿eli mamy na przyk³ad za ma³o energii wodnej w organizmie,
podatni jesteœmy na choroby zwi¹zane z zatrzymaniem wody
w organizmie. Ten, kto posiada za du¿o energii ognia, ma gor¹-
cy temperament, co mo¿e przejawiaæ siê migren¹ i zaburzenia-
mi nerwowymi.

KO£O PRZEMIAN. Tak jak w naturze z wiosny rodzi siê lato,
póŸne lato przeobra¿a siê w jesieñ, a zima bêdzie koñcem, tak
elementy energii funkcjonuj¹ w organizmie cz³owieka. Odno-
sz¹c siê do organów, oznacza to: w¹troba i pêcherzyk ¿ó³ciowy
(drewno, wiosna) ¿ywi¹ serce i jelito cienkie (ogieñ, lato) – te
prowadz¹ dalej energiê do ¿o³¹dka i œledziony (ziemia, póŸne
lato), które posy³aj¹ j¹ do p³uc i jelita grubego (metal, jesieñ),
które ¿ywi¹ i podaj¹ energiê do nerek i pêcherza (woda, zima).
Stamt¹d w koñcu energia wraca do w¹troby i pêcherzyka ¿ó³-
ciowego (drewno, wiosna) i kr¹¿enie zaczyna siê od nowa.

ZATOR ENERGII WYNIKAJ¥CY ZE Z£OŒCI, GNIEWU. Ele-
ment drzewa uosabia siê jako si³a wiosny, ochota wzrostu, wzno-
wienie ¿ycia. Tak¿e do tego elementu nale¿¹: agresja, chêæ
rozprê¿enia. Je¿eli na przyk³ad ten nacisk bêdzie zahamowany,
odbudowujemy z³oœæ, gniew.

Emocje mog¹ byæ tak silne, ¿e powoduj¹ zator energii w ele-
mencie drzewa. Skutki tego to: problemy z oczami, stawami,
miêœniami, œciêgnami, wi¹zad³ami, w¹trob¹ i pêcherzem. Do
tego drzewu pozostaje jeszcze wspieranie elementu ognia i dla-
tego te¿ nie bêd¹ dostatecznie dobrze zaopatrzone elementy
ziemi, metalu i wody i z nimi zwi¹zane organy, to znaczy miej-
sca w organizmie nie bêd¹ optymalnie zaopatrzone w energiê.
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To mo¿e prowadziæ do dalszych fizycznych i psychicznych pro-
blemów.

SWOBODNY PRZEP£YW ENERGII. Je¿eli energia p³ynie
swobodnie w systemie meridianów, czujesz siê sprawna, w do-
brej kondycji, pozostajesz zdrowa, poniewa¿ twój organizm
mo¿e sam wyrównywaæ zmiany energii. WeŸ np. blokuj¹ce czyn-
niki, tj. stres, z³e od¿ywianie, brak odprê¿enia i ruchu.

Spróbuj ro¿nych metod tradycyjnej chiñskiej medycyny (TCM),
¿eby ten swobodny przep³yw energii sobie zapewniæ. Jedn¹ z naj-
lepszych metod jest od¿ywianie wed³ug tych piêciu elementów.

PięcioelementPięcioelementPięcioelementPięcioelementPięcioelementooooowy sywy sywy sywy sywy syssssstttttem odżywianiaem odżywianiaem odżywianiaem odżywianiaem odżywiania

Kiedy my na Zachodzie zastanawiamy siê, czy œrodek spo-
¿ywczy jest zdrowy, upewniamy siê, czy zawiera on wystarcza-
j¹c¹ iloœæ witamin, substancji nieorganicznych i pierwiastków
œladowych. Pomarañcze i kiwi posiadaj¹ du¿o witaminy C i ide-
alnie nadaj¹ siê na zimê. Chroni¹ nas przed przeziêbieniem.
Banany zawieraj¹ du¿o potasu, który jest wa¿ny dla serca i ochra-
nia nas przed stanami s³aboœci, znu¿enia lub przemêczenia.
Jogurt zawiera du¿o wapnia; jemy go chêtnie tak¿e wtedy, gdy
chcemy schudn¹æ.

Natomiast tradycyjna medycyna chiñska nie stawia na pierw-
szym miejscu pojedynczych artyku³ów spo¿ywczych, lecz ich ener-
getyczne dzia³anie na ca³y organizm. Nie substancja jest wa¿na,
lecz energia, jaka w tym artykule zosta³a wytworzona. Pomarañ-
cze i kiwi, które jadane s¹ zazwyczaj w zimnej porze roku, aby
zapobiec przeziêbieniu, mog¹ wed³ug tradycyjnej medycyny chiñ-
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skiej os³abiaæ si³y obronne. Banany mog¹ byæ odpowiedzialne za
brak koncentracji i zmêczenie. Jogurt, twaro¿ek i zimne napoje
mog¹ powodowaæ wzrost wagi, zamiast jej spadku.

POKARM DZIA£A TERMICZNIE. Jak siê czujesz po jedze-
niu? Sprawna, w dobrej formie i pe³na energii? Czy te¿ zmê-
czona, brak ci koncentracji? Twój uk³ad trawienny funkcjonuje,
czy te¿ walczysz ze wzdêciami? Jaka jest twoja temperatura cia-
³a? Marzniesz czy raczej pocisz siê? Czêsto siê przeziêbiasz czy
mêczy ciê alergia? Jesteœ zadowolona ze swojej wagi?

Stosuj¹c tradycyjn¹ medycynê chiñsk¹, mo¿esz du¿o zmie-
niæ, na przyk³ad to, ¿e od¿ywiasz siê niedobrze i nieodpowied-
nio do pory roku. Poniewa¿ artyku³y spo¿ywcze maj¹ dzia³anie:
rozgrzewaj¹ce, ciep³e, neutralne, odœwie¿aj¹ce i zimne na na-
sze cia³o. Tu znajduj¹ siê znowu bieguny: Jin (czyli ch³odny)
i Jang (czyli rozgrzewaj¹cy). Za du¿o Jin w organizmie powodu-
je nagromadzenie wody, obrzêki, celluitis, nadwagê, ospa³oœæ,
przygnêbienie. Za ma³o Jin wywo³uje niepokój, rozdra¿nienie.
Bierni ludzie oznaczaj¹ typ Jin; znajduj¹ harmoniê cia³a przez
rozgrzewaj¹ce od¿ywianie Jang.

Brak Jang jest odpowiedzialny za zmêczenie, brak koncen-
tracji. Za du¿o Jang powoduje ciep³o, czerwon¹ twarz i z³oœæ.
Typ Jang mo¿e swoje wybuchy temperatury zlikwidowaæ przez
ch³odne od¿ywianie Jin.

Termiczne dzia³anie artyku³ów spo¿ywczych odnosi siê zreszt¹
zawsze do ugotowanego miêsa, warzyw, zbo¿a.

PODGRZANY POKARM PRZECIWKO ZIMOWEMU PRZE-
ZIÊBIENIU. Gor¹ca potrawa chroni nas nie tylko przed zim-
nem zim¹, lecz tak¿e pomaga w wyeliminowaniu wewnêtrznego
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marzniêcia. Gor¹ca indyjska herbata z przyprawami, takimi jak:
imbir, pieprz i ziele angielskie, mo¿e dzia³aæ wspaniale, je¿eli
w drodze do pracy dopadnie ciê m¿awka. Wypij tê herbatê za-
raz, zanim zaatakuje ciê przeziêbienie.

Unikaj rozgrzewaj¹cych potraw w pe³ni lata i tak¿e zim¹ nie
jedz ich w du¿ych iloœciach. Mo¿esz bardzo szybko wytworzyæ
wewnêtrzne gor¹co, które przejawia siê w formie wybuchu gnie-
wu, wewnêtrznego niepokoju i nerwowoœci.

Jedzenie biurowe i napoje o rozpalaj¹cym dzia³aniu:
• grilowane miêso,
• ser pleœniowy,
• pieprz, czosnek, pieprz cayenne, chilli, curry, pieprz hisz-

pañski,
• herbata imbirowa, herbata yogi.

CIEP£E JEDZENIE DLA WIÊKSZEJ DYNAMIKI. Napoje jako
ciep³e œrodki spo¿ywcze dostarczaj¹ organizmowi ciep³o. Zim¹
idealne jest smaczne ciasto z dodatkiem kakao, cynamonu, ziar-
na pinii, orzechów, kasztanów lub czerwonego wina. Te ciep³e
dodatki pomagaj¹, je¿eli czêsto marzniemy lub za ma³o mamy
ruchu.

Uwaga: nadmiar ciep³ych œrodków spo¿ywczych (przede
wszystkim bardzo aromatycznych przypraw) i napojów mo¿e,
przede wszystkim w ciep³ej porze roku, doprowadziæ do sil-
nych emocji lub rozdra¿nienia.

Jedzenie biurowe i napoje o rozgrzewaj¹cym dzia³aniu:
• kurczak, salami, szynka (surowa i gotowana),
• owczy i kozi ser, parmezan,
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• œliwki, morele, brzoskwinie, czereœnie, rodzynki,
• koper w³oski, m³oda cebula,
• p³atki owsiane (muesli),
• pietruszka, bazylia, cz¹ber, oregano, rozmaryn, papryka, ty-

mianek, kminek, majeranek, kolendra, szczypiorek,
• sok wiœniowy, kawa zbo¿owa, herbata z kopru.

NATURALNE PO¯YWIENIE: IDEALNY TOWARZYSZ PRZEZ
CA£Y ROK. Neutralne œrodki spo¿ywcze, przede wszystkim
zbo¿a, powinny byæ w ka¿dej porze roku g³ównym sk³adnikiem
od¿ywiania, poniewa¿ zawieraj¹ zarówno Jin, jak i Jang, dziêki
którym utrzymana jest w nas równowaga. Do tego te¿ dostar-
czaj¹ wartoœciowe Qi.

Zbo¿a mog¹ zrównowa¿yæ energiê w systemie meridianów
i uspokoiæ ducha cia³a. Ugotowane zbo¿a wymieszane z warzy-
wami wydalaj¹ z organizmu substancje truj¹ce.

Jedzenie biurowe i napoje o neutralnym dzia³aniu:
• indyk, wieprzowina, ³osoœ,
• je¿yny, maliny, daktyle, figi, suszone œliwki,
• buraki cukrowe, marchew, kalarepa, ziemniaki,
• sa³ata lodowa, roszponka,
• p³atki ¿ytnie (muesli),
• ry¿,
• miód, cukier br¹zowy,
• orzechy laskowe, pestki dyni, migda³y, pistacje, pestki s³o-

necznika,
• herbata z g³ogu, czarna herbata, herbata pu-erth, sok z wino-

gron.
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Z ORZEŹWIAJ¥CYM JEDZENIEM PRZECIWKO STRESOWI.

Ugotowany orzeŸwiaj¹cy œrodek spo¿ywczy mo¿e byæ spo¿y-
wany przez ca³y rok, poniewa¿ odbudowuje krew i chroni Jin
w sytuacjach stresowych.

Po surowe œrodki spo¿ywcze, takie jak: liœcie sa³aty, papry-
ka lub œwie¿y ser, powinnaœ siêgaæ przede wszystkim w lecie,
a¿eby utrzymaæ w ciele wilgotnoœæ, któr¹ tracisz przez ze-
wnêtrzny upa³.

Je¿eli zim¹ bêdziesz spo¿ywaæ w nadmiarze jedzenie w suro-
wym stanie, mo¿esz byæ odpowiedzialna za problemy trawien-
ne i brak energii. Dlatego te¿ powinnaœ w ch³odnych porach
roku zjeœæ najpierw zupê z ocieplaj¹cymi przyprawami, a do-
piero póŸniej sa³atê.

Jedzenie biurowe i napoje o orzeŸwiaj¹cym dzia³aniu:
• mleko pe³not³uste, twaróg, maœlanka, kefir,
• kwaœne jab³ka, klementynki, truskawki, czarne jagody, po-

rzeczki, wiœnie, mandarynki, pomarañcze, banany, gruszki,
winogrona, agrest, grejpfrut,

• kapusta kiszona, papryka, seler, cukinia, awokado, rzodkiew-
ki, oliwki,

• pszenica (muesli),
• draganek, suszona sza³wia,
• orzechy nerkowca,
• herbata z hibiskusa, malwy, melisy, zielona herbata, miêto-

wa, gor¹ca woda, mleko sojowe, sok jab³kowy i gruszkowy.

ZIMNE PO¯YWIENIE PRZECIWKO WEWNÊTRZNEMU CIE-
P£U. Zimny œrodek spo¿ywczy oziêbia organizm, ale latem oferu-
je potrzebne wyrównanie ze wzglêdu na upa³ z zewn¹trz. Powinnaœ
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latem oszczêdnie go spo¿ywaæ, a zim¹ nawet unikaæ. W ch³odnych
porach roku os³abia on Qi i powoduje utratê energii.

Du¿o ch³odnych œrodków spo¿ywczych, zimne potrawy i na-
poje z kostkami lodu oziêbiaj¹ szybko organizm. Ten szok zim-
na prowadzi do braku Jang (energii) i mo¿e prowadziæ do
nadwagi. Tak¿e zimna woda i woda mineralna och³adzaj¹. Im
wiêcej minera³ów i soli zawiera woda mineralna, tym zimniej
dzia³a.

Jedzenie biurowe i napoje o ch³odz¹cym dzia³aniu:
• kraby,
• jogurt,
• ananas, kiwi, rabarbar, cytryna, melon, mango, papaja, ar-

buz,
• pomidory, ogórki,
• otrêby pszenne,
• sos sojowy,
• woda mineralna, zimna woda, kostki lodu.

DO SMAKU PROWADZI. Ka¿demu elementowi przyporz¹d-
kowany jest smak i kolor.
• ogieñ: gorzki, czerwony
• ziemia: s³odki, ¿ó³ty
• metal: ostry, bia³y
• woda: s³ony, niebieski
• drewno: ciê¿ki, zielony.

Przygotowuj¹c posi³ki, pamiêtaj o kompozycji tych piêciu
smaków z tymi piêcioma kolorami. Zabieraj ze sob¹ sa³atki:
• pestki zielone (drewno, ciê¿ki, zielony, ciep³y),
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• cykoria (ogieñ, gorzki, czerwony, odœwie¿aj¹cy),
• ogórek sa³atkowy (ziemia, s³odki, ¿ó³ty, zimny),
• papryka chili w proszku, czosnek (metal, ostry, bia³y, gor¹cy),
• wieprzowina (woda, s³ony, niebieski, neutralny).

Naturalnie mo¿esz tak¿e uzyskaæ równowagê, je¿eli przygo-
tujesz posi³ek z rzeczywistych kolorowych œrodków spo¿yw-
czych: zielony (np. broku³y, sa³ata, kiwi), czerwony (np.
papryka, pomidory, miêso wo³owe), ¿ó³ty (np. kukurydza, dy-
nia, kurkuma), bia³y (np. rzodkiew, ser, m¹ka) i niebieski (np.
winogrona, ober¿yny, czarne jagody). Przez te wszystkie ele-
menty, kolory pobudzisz swoje trawienie.

DDDDDALSZE WSKAZALSZE WSKAZALSZE WSKAZALSZE WSKAZALSZE WSKAZÓÓÓÓÓWKIWKIWKIWKIWKI

Dieta surowa nadaje się dla ludzi, którzy ciężko pracują, są
w ciągłym ruchu lub uprawiają sporty wyczynowe. U pra-
cowników biurowych, którzy mają mniej ruchu, prowadzi ona
do braku energii, wewnętrznego zimna, braku koncentracji,
problemów z trawieniem, przygnębienia, braku ochoty na
seks, depresji. Rozwiązanie: należy warzywa gotować, owo-
ce zimą lekko udusić albo produkty surowe zawsze mieszać
z gotowanymi i rozgrzewającymi przyprawami.
Ugotowane potrawy są lekko strawne. Przysłowie chińskie
mówi: „Człowiek różni się od zwierzęcia duchem i dlate-
go jego potrawy są gotowane”. Ogień podczas gotowa-
nia zapala jego ogień duchowy.
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Stosuj tak często, jak to możliwe, łagodną i neutralną me-
todę gotowania-duszenia, a mianowicie w małej ilości
wody na słabym ogniu.
Ważne, jeśli jesteś wegetarianką: potrzebujesz szczegól-
nie dużo ciepłej energii, dlatego też powinnaś możliwie
często spożywać ugotowane artykuły spożywcze.
Stwarzaj środki spożywcze z różnym działaniem tempera-
tury: podgrzej albo ugotuj zboże lub mięso do zimnej sa-
łaty i orzeźwiające owoce albo warzywa z gorącymi
przyprawami. To jest całkowicie zrównoważony posiłek.
Ważne dla pijących herbatę: chłodna ziołowa herbata.
Dlatego w państwach południowych jest pita herbata mię-
towa. Wybierz na zimę/jesień: herbatę Yogi z ciepłymi przy-
prawami, jak imbir, pieprz, ziele angielskie, kardamon lub
goździki.

PPPPPołóż rołóż rołóż rołóż rołóż rękękękękękęęęęę

Dalsza mo¿liwoœæ, ¿eby ten przep³yw energii przez meridiany
uaktywniæ, to proste wschodnie techniki samopomocy. Stuka-
nie, masowanie, gniecenie cia³a w celu pobudzenia si³ leczenia.

STUKANIE, KO£ATANIE ENERGII. Poszukaj spokojnego
miejsca, stañ na ugiêtych kolanach i zrób g³êboki wdech i wy-
dech. Zaciœnij rêkê w piêœæ lub pozostaw j¹ p³ask¹.

Zacznij od lewej rêki i stukaj, pukaj praw¹ rêk¹ w stronê we-
wnêtrzn¹, zaczynaj¹c od do³u, id¹c w kierunku palców. Obróæ
rêkê i stukaj, pukaj w stronê zewnêtrzn¹ wysoko a¿ do ramion.
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Powtórz to na prawym rêku lew¹ rêk¹. Potem pukaj w lewe,
a nastêpnie w prawe ramiê, idŸ dalej, stukaj¹c i zataczaj¹c ko³a
na klatce piersiowej i na brzuchu. Nastêpne w kolejce s¹ nogi:
na stronie zewnêtrznej twojej lewej nogi, id¹c na dó³, nad stop¹
i po stronie wewnêtrznej znowu do góry. Powtórz to na prawej
nodze i na koniec poklep pupê i plecy (czas: 1 minuta 30 se-
kund).

PUNKTY AKTYWIZUJ¥CE MERIDIANY. Na pocz¹tku ka¿de-
go rozdzia³u znajdziesz meridiany poszczególnych czêœci cia³a
i przypisane im godziny, w których maj¹ one zwiêkszon¹ wydaj-
noœæ. Na nastêpnej stronie zobaczysz przegl¹d wszystkich meri-
dianów i ich wzmo¿on¹ dzia³alnoœæ w poszczególnych godzinach.

NEUROLIMFATYCZNE PUNKTY STYMULUJ¥CE. Te punk-
ty poruszaj¹ system ch³onny, który dzia³a jak kana³ odprowa-
dzaj¹cy i oczyszczaj¹cy. Transportuje on bia³ko, hormony do
komórek i produkuje przeciwcia³a, takie jak bia³e krwinki. Na
przedstawionej ilustracji i w opisie na stronie 80 znajdziesz
punkty, które znajduj¹ siê na stronie przedniej cia³a i dlatego
s¹ ³atwo osi¹galne dla twoich r¹k.

Masuj poszczególne punkty o odpowiedniej godzinie, kiedy
jesteœ zmêczona, boli ciê g³owa lub coœ innego, boli ciê ¿o³¹dek
z przejedzenia, brakuje ci energii, budzisz siê w nocy o sta³ej
porze lub kiedy po prostu Ÿle siê czujesz.

Masuj wszystkie punkty, kiedy chcesz pobudziæ swój system
energii, aby np. podczas przeziêbienia pobudziæ swój system
samoleczenia, aby zaradziæ chorobie.
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Masuj 10-20 sekund, lekko naciskaj¹c dane punkty dwoma
palcami lub ca³¹ rêk¹.

Wa¿ne: punkty, które reaguj¹ najbardziej wra¿liwie na masa¿,
s¹ przewa¿nie miejscami, które najmniej potrzebuj¹ leczenia.

Meridiany i ich zwiêkszona wydajnoœæ
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POSZCPOSZCPOSZCPOSZCPOSZCZEGÓLNE PUNKZEGÓLNE PUNKZEGÓLNE PUNKZEGÓLNE PUNKZEGÓLNE PUNKTTTTTYYYYY

Meridian żołądka od 7.00 do 9.00: tylko po lewej stronie
ciała pomiędzy 5 a 6 żebrem (bezpośrednio pod piersią)
Meridian śledziony – trzustki od 9.00 do 11.00: tylko po le-
wej stronie ciała pomiędzy 7 a 8 żebrem
Meridian serca od 11.00 do 13.00: po prawej i lewej stronie
mostka pomiędzy 2 a 3 żebrem
Meridian jelita cienkiego od 13.00 do 15.00: wzdłuż całe-
go łuku żebrowego
Meridian pęcherza od 15.00 do 17.00: około 2 centyme-
trów po lewej i prawej stronie pępka
Meridian nerek od 17.00 do 19.00: około 2 centymetrów
powyżej prawej i lewej strony pępka
Meridian osierdzia od 19.00 do 21.00: na górnej części kra-
wędzi kości łonowej
Meridian potrójnego rozgrzania od 21.00 do 23.00: po le-
wej i prawej stronie mostka pomiędzy 2 i 3 żebrem
Meridian woreczka żółciowego od 23.00 do 1.00: po lewej
i prawej stronie mostka pomiędzy 3 i 4 żebrem, a także 4
i 5
Meridian wątroby od 1.00 do 3.00: tylko po prawej stronie
ciała pomiędzy 5 i 6 żebrem
Meridian płuc od 3.00 do 5.00: po lewej i prawej stronie
mostka pomiędzy 3 i 4 żebrem, a także 4 i 5
Meridian jelita grubego od 5.00 do 7.00: na stronie ze-
wnętrznej górnej części uda od kolana do biodra
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Wszystkie neurolimfatyczne punkty stymuluj¹ce
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OD OD OD OD OD 111113.00 3.00 3.00 3.00 3.00 D OD OD OD OD O 1 1 1 1 15.00:5.00:5.00:5.00:5.00:

PrPrPrPrProces troces troces troces troces traaaaawieniawieniawieniawieniawienia

Po godzinie 13.00 jesteœ ju¿ wykoñczona, jeœli nie ja-
d³aœ nic lub niewiele – najzdrowiej by³oby zdrzemn¹æ
siê. Jeœli mo¿esz zamkn¹æ na krótko drzwi do swojego
biura lub jeœli pracujesz w domu: po³ó¿ siê na 10-20
minut. Po takiej drzemce bêdziesz wydajniej pracowaæ.
Mo¿esz to zrobiæ bez ¿adnych wyrzutów sumienia, po-
niewa¿ sen w biurze to te¿ praca: twój mózg wykorzy-
stuje ten czas, aby wczeœniej przyjête informacje móc
opracowaæ i zapisaæ.

TEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

0d 13.00 do 15.00
Meridian jelita cienkiego
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8.8 .8 .8 .8 .

Niż wNiż wNiż wNiż wNiż wczczczczczesnesnesnesnesnym popołudniem:ym popołudniem:ym popołudniem:ym popołudniem:ym popołudniem:
ćwiczćwiczćwiczćwiczćwiczenia enerenia enerenia enerenia enerenia energii dla dobrgii dla dobrgii dla dobrgii dla dobrgii dla dobreeeeejjjjj
fffffororororormmmmmy psyy psyy psyy psyy psychicznechicznechicznechicznechicznej ij ij ij ij i fffffizyizyizyizyizycznecznecznecznecznejjjjj

Nie masz w³asnego biura lub nie mo¿esz siê zrelaksowaæ?
Spróbuj któregoœ dnia wykonaæ æwiczenie na energiê.

SSSSStuktuktuktuktukanie, kanie, kanie, kanie, kanie, kołatołatołatołatołatanie eneranie eneranie eneranie eneranie energiigiigiigiigii

Jak to funkcjonuje, przeczytasz w rozdziale pod tytu³em „Stu-
kanie, ko³atanie energii” na stronie 77.

Dużo tlenuDużo tlenuDużo tlenuDużo tlenuDużo tlenu

Wykonaj to æwiczenie w miarê mo¿liwoœci przy otwartym
oknie. Ustaw siê w rozkroku. Ko³ysz ca³ym cia³em, a szczegól-
nie ramionami. Wykonaj to æwiczenie w ci¹gu minuty (albo
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d³u¿ej), potem usi¹dŸ i po³ó¿ rêce na podbrzusze. Zamknij oczy
i oddychaj g³êboko (czas: 2 minuty).

Z wZ wZ wZ wZ werererererwą, zacięciem wwą, zacięciem wwą, zacięciem wwą, zacięciem wwą, zacięciem wszyszyszyszyszyssssstktktktktko jeso jeso jeso jeso jest łatwiet łatwiet łatwiet łatwiet łatwiejszjszjszjszjszeeeee

Potrzyj rêce o siebie nawzajem tak, a¿ bêd¹ ciep³e. Potem
dotknij rêkoma okolic nad twarz¹:

1. z lekkim naciskiem od do³u do góry przez twarz;
2. z lekkim naciskiem od góry do do³u przez twarz;
3. z lekkim naciskiem pocieraj, nacieraj kolistymi ruchami po-

liczki.

To æwiczenie dostarczy ci nie tylko energii, lecz pomo¿e tak-
¿e, gdy boli ciê g³owa.

WWWWWodaodaodaodaoda

Pij 1-2 szklanki wody, najlepiej ciep³ej (zobacz równie¿ roz-
dzia³ „Nowa energia dziêki wodzie”, strona 62).

AktAktAktAktAktywywywywywacacacacacja jelitja jelitja jelitja jelitja jelita cienkiegoa cienkiegoa cienkiegoa cienkiegoa cienkiego

Dotknij rêkoma dolnej czêœci klatki piersiowej, aby poczuæ,
gdzie znajduje siê ³uk ¿ebrowy (koniec klatki piersiowej). Kiedy
bêdziesz stymulowaæ ten obszar, masuj¹c wewnêtrznymi czêœcia-
mi d³oni ³uk ¿ebrowy, bêdzie wzrastaæ dzia³alnoœæ meridianu
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jelita cienkiego. Jelito cienkie ma w tym czasie najlepsz¹ porê
i wtedy proces trawienia przebiega lepiej (czas: 20-30 sekund).

Ushas-MudrUshas-MudrUshas-MudrUshas-MudrUshas-Mudraaaaa

Z³ó¿ rêce tak, ¿eby lewy kciuk znajdowa³ siê na górze (mê¿-
czyŸni robi¹ odwrotnie!). Naciskaj lekko na prawy kciuk. Wy-
konuj to æwiczenie przez 5 minut lub do momentu, w którym
poczujesz, ¿e twoja energia do ciebie powraca. Ta mudra po-
mo¿e ci tak¿e, kiedy praca bêdzie wymaga³a od ciebie kreatyw-
noœci i nowych impulsów (czas: 5 minut).

Masaż uszuMasaż uszuMasaż uszuMasaż uszuMasaż uszu

Jak wykonaæ to æwiczenie energii, przeczytasz w rozdziale
„Masa¿ uszu wywo³uj¹cy weso³oœæ” na stronie 21.

ĆwiczĆwiczĆwiczĆwiczĆwiczenia na kenia na kenia na kenia na kenia na koncentroncentroncentroncentroncentracacacacacjjjjjęęęęę

Energia ju¿ jest, ale koncentracja jeszcze kuleje? Czêsto
jest tak, ¿e zaczynasz wiele rzeczy naraz i nie jesteœ w stanie
skoñczyæ ani jednej? Jesteœ sfrustrowana, masz zm¹cone
myœli.

Nie tylko nieprawid³owe jedzenie lub nieprawid³owa prze-
miana materii mog¹ byæ przyczyn¹ braku uwagi, koncentracji.
Jeœli nie mo¿esz siê skupiæ, przyczyn¹ mo¿e byæ to, ¿e twoje
pó³kule mózgowe nie wspó³pracuj¹ ze sob¹ optymalnie.
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LEWLEWLEWLEWLEWA IA IA IA IA I PRAPRAPRAPRAPRAWWWWWA PÓŁKULA MÓA PÓŁKULA MÓA PÓŁKULA MÓA PÓŁKULA MÓA PÓŁKULA MÓZGUZGUZGUZGUZGU
(L(L(L(L(LOGIKA IOGIKA IOGIKA IOGIKA IOGIKA I INTUICINTUICINTUICINTUICINTUICJJJJJA)A)A)A)A)

Czytasz tekst i tak naprawdę nie wiesz, jaka jest jego treść?
Rozróżnienie lewej i prawej strony zawsze stanowiło dla
ciebie trudność?
Twojego pisma nie jest w stanie odczytać nikt poza tobą?
Masz trudności z liczeniem?
Poruszasz się niezręcznie i ciągle zaczepiasz się o kant stołu
lub wpadasz na drzwi?

Następujące ćwiczenia mogą być odpowiednie dla twojej
wewnętrznej komunikacji, porozumienia.

LEKCJA MALOWANIA. To
æwiczenie mo¿e ci siê wydawaæ
trochê dziecinne, ale mo¿e w³aœnie
dlatego dostarcza ono tak wiele
przyjemnoœci: weŸ du¿y arkusz pa-
pieru, w ka¿d¹ rêkê mazak np.
mo¿e byæ czerwony lub niebie-
ski. Maluj jednoczeœnie obiema
rêkoma. Mo¿e to byæ bazgrani-
na, gryzmo³y lub mo¿e to przed-
stawiaæ jak¹œ rzecz, np. choinkê.
Maluj do tej pory, póki bêdziesz
mieæ na to ochotê i uwa¿aj, abyœ
jednoczeœnie malowa³a obydwo-
ma rêkoma (czas 1-2 minuty).

Æwiczenie energii
dla jasnego spojrzenia
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POGODNE, JASNE SPOJRZENIE. Po³ó¿ obydwie rêce na œrod-
ku obojczyka i dotykaj koñcówkami palców a¿ do do³u do na-
stêpnego odstêpu miêdzy ¿ebrami. Po prawej i lewej stronie
mostka znajduj¹ siê dwie lekkie zatoki. Po³ó¿ w tê zatoczkê
kciuk, a w drug¹ palec wskazuj¹cy i œrodkowy lewej rêki. Ma-
suj te dwa miejsca. Prawa rêka le¿y w tym czasie na pêpku. Po
trzech g³êbokich wdechach zmieñ rêkê i powtórz masa¿. W ra-
zie potrzeby masuj wiêksz¹ powierzchniê, a na pewno znajdziesz
w³aœciwy punkt (czas: 50 sekund).

MASA¯ MIEDNICY. Jeœli masz krzes³o z porêcz¹, trzymaj siê jej
z prawej i lewej strony. Jeœli nie masz, trzymaj siê biurka lub – jeœli
to mo¿liwe – usi¹dŸ na pod³odze. Podnieœ nogi trochê do góry.
Zakreœlaj nogami ko³a du¿e i ma³e, poruszaj miednic¹ i tu³owiem,
masuj¹c w ten sposób poœladki. Potem przesuñ siê nieznacznie
w lewo, nastêpnie w prawo i kreœl dalej okrêgi nogami. W ten spo-
sób bêd¹ tak¿e wymasowane twoje biodra (czas: 1 minuta).

GÓRNY IGÓRNY IGÓRNY IGÓRNY IGÓRNY I DOLNY OBSZAR MÓDOLNY OBSZAR MÓDOLNY OBSZAR MÓDOLNY OBSZAR MÓDOLNY OBSZAR MÓZGU (RZGU (RZGU (RZGU (RZGU (ROOOOOZUM IZUM IZUM IZUM IZUM I UCUCUCUCUCZUCIE)ZUCIE)ZUCIE)ZUCIE)ZUCIE)

Załatwiasz sprawy, a potem okazuje się, że i tak nic nie
załatwiłaś?
Często się przejęzyczasz?
Łatwo jest wyprowadzić cię z równowagi?
Nie wierzysz innym i często czujesz się niepewnie?
Trwa dosyć długo, aż zrozumiesz, co ktoś ci tłumaczy?

Następujące ćwiczenia będą odpowiednie dla twojej we-
wnętrznej komunikacji.
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SKONCENTROWANE ÆWICZENIA NA ENERGIÊ. Usi¹dŸ
wygodnie na krzeœle i najpierw odetchnij g³êboko. Wyci¹gnij
luŸno nogi i po³ó¿ lew¹ kostkê na praw¹ (jeœli jest ci wygodniej,
mo¿esz po³o¿yæ praw¹ na lew¹). Wyci¹gnij rêce do przodu i ob-
róæ d³onie wewnêtrznymi powierzchniami na zewn¹trz. Skrzy-
¿uj przeguby r¹k, palce i po³ó¿ rêce ca³kowicie rozluŸnione na
udach.

Jeœli chcesz wykonaæ to æwiczenie niezauwa¿enie, zamknij
oczy. Kiedy bêdziesz g³êboko oddychaæ, leciutko dotykaj czub-
kiem jêzyka podniebienia, tak jak to robisz, wymawiaj¹c literê
„L”. Poruszaj przy ka¿dym wydechu koñcówk¹ jêzyka do do³u.
Pozostañ w takiej pozycji 1-2 minuty.

Potem postaw stopy obok siebie na pod³odze. Wyprostuj siê
i z³¹cz koñcówki d³oni ze sob¹.

Kiedy bêdziesz oddychaæ g³êboko, twój jêzyk powinien le-
¿eæ rozluŸniony w buzi. Pozostañ w takiej pozycji 1-2 minuty
(czas: 2-4 minuty).

Æwiczenie energii s³u¿¹ce koncentracji i odprê¿eniu
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DOBRA FORMA UMYS£OWA. Jak dzia³a to æwiczenie, prze-
czytaj w rozdziale pod tytu³em „Sta³oœæ” na stronie 28.

DOJŒÆ DO RÓWNOWAGI. Poruszaj g³ow¹ do ty³u i przodu
i wyczuj miejsce, gdzie potylica (tylna czêœæ g³owy) spoczywa
na karku. Po³ó¿ lew¹ rêkê na ma³ej zatoczce, która znajduje siê
ok. 3 cm na lewo od wyimaginowanego przedzia³ka. Praw¹ rêkê
po³ó¿ na pêpku. Zostañ w takiej pozycji, oddychaj¹c z odprê¿e-
niem przez oko³o 1 minutê. Potem zamieñ rêce: prawa rêka na
zatoczkê z ty³u g³owy, a lewa na pêpek. Pozostañ znowu sie-
dz¹c przez minutê albo i d³u¿ej (czas: 2 minuty).

PRZEDNI IPRZEDNI IPRZEDNI IPRZEDNI IPRZEDNI I TTTTTYLNY OBSZAR MÓYLNY OBSZAR MÓYLNY OBSZAR MÓYLNY OBSZAR MÓYLNY OBSZAR MÓZGUZGUZGUZGUZGU
(K(K(K(K(KONCENTRAONCENTRAONCENTRAONCENTRAONCENTRACCCCCJJJJJA IA IA IA IA I RELAKS)RELAKS)RELAKS)RELAKS)RELAKS)

Powiedzenie „Mam pustkę w głowie” często odnosi się
do ciebie?
Masz problem z całkowitym zrelaksowaniem się?
Jesteś ciągle w ruchu?
Często czujesz się, jakbyś żądała zbyt wiele? Jesteś ner-
wowa? Może nawet agresywna?
Czasami koncentrujesz się tak bardzo na jakiejś rzeczy, że
zapominasz o całej reszcie?

Następujące ćwiczenia będą odpowiednie dla twojej we-
wnętrznej komunikacji.



92

POZOSTAÆ W TYM MIEJSCU! Jeœli wyobrazisz sobie sytu-
acjê, która oznacza ryzyko, niebezpieczeñstwo, twoje cia³o re-
aguje w ten sposób, ¿e przyspiesza pracê œciêgien ³ydek, tak,
¿eby szybciej mo¿na by³o uciec. To nie musi byæ realne niebez-
pieczeñstwo, mo¿e chodziæ o sytuacjê, która istnieje tylko w two-
jej g³owie, a w której pojawiaj¹ siê takie emocje, jak strach.
Wtedy twoje cia³o reaguje zachowaniem typowym dla walki
lub ucieczki. Wiêcej na ten temat znajdziesz w rozdziale „Po-
mocy! Jestem w stresie!” od strony 135.

Aby stabilniej staæ na obydwu nogach, po³ó¿ prawe podudzie
na lewym kolanie. Z³ap lew¹ rêk¹ œciêgno Achillesa, a praw¹ rêk¹
poni¿ej kolana. Chodzi o to, ¿eby rozluŸniæ miêœnie, które u wiêk-
szoœci ludzi s¹ zbite. W tym celu ruszaj tylko stop¹, tak daleko,
jak to mo¿liwe, do góry i do do³u, 10 razy w ka¿dym kierunku.
Wstañ i przejdŸ siê kilka kroków, aby poczuæ zmianê. Potem
powtórz to samo z lew¹ nog¹ (czas: 1 minuta 30 sekund).

PROSTOWANIE RAMION. Wyci¹gnij praw¹ rêkê do góry
i po³ó¿ lew¹ rêkê na wewnêtrzn¹ stronê ramienia. Naciœnij
wyci¹gniêtym ramieniem na rêkê. Oddychaj powoli. RozluŸnij
siê, weŸ wydech i powtórz nacisk 2 razy.

Nastêpnie po³ó¿ rêkê na przedniej czêœci ramienia, potem na
zewnêtrznej, a na koniec na tylnej, jednoczeœnie uciskaj¹c ra-
miê 3 razy.

Zauwa¿ ró¿nicê w ramionach, rêkach i powtórz to æwiczenie
z lew¹ rêk¹ (czas: 1 minuta).

ROZLUŹNIENIE KARKU I RAMION. Obejmij lew¹ rêk¹ mu-
sku³ na prawym ramieniu, œciœnij go i poczuj, jaki jest twardy.
Odetchnij g³êboko i obróæ g³owê tak daleko, jak jest to mo¿li-
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we, w prawo. Odetchnij g³êboko przez usta. Obróæ g³owê, kie-
dy bêdziesz wdychaæ powietrze daleko w lew¹ stronê i wypuœæ
powietrze na tej stronie.

Powtórz to przynajmniej 2 razy w ka¿dym kierunku. Na ko-
niec obróæ g³owê do przodu i po³ó¿ j¹ na piersi, kiedy bêdziesz
czuæ odprê¿enie na plecach.

Czujesz ró¿nicê pomiêdzy prawym i lewym umiêœnieniem
ramion. Powtórz to ca³e æwiczenie, trzymaj¹c praw¹ rêk¹ lewy
miêsieñ ramienia (czas: 2 minuty).

STYMULACJA MÓZGU. Dziêki temu æwiczeniu stymulujesz
wszystkie obszary mózgu i jednoczeœnie wewnêtrzne organy.

WyobraŸ sobie, ¿e na lewej d³oni znajduje siê tarcza zegara.
Z³ó¿ palce d³oni tak, jakbyœ siê modli³a. Potem naciskaj kciu-
kiem prawej rêki w kierunku wskazówek zegara na ka¿dy punkt
godziny, a na koñcu na œrodek lewej rêki. Powtórz tê czynnoœæ
lewym kciukiem na prawej d³oni (czas: 30 sekund).

ŻYŻYŻYŻYŻYCIODCIODCIODCIODCIODAAAAAJNY ZAPJNY ZAPJNY ZAPJNY ZAPJNY ZAPAAAAACH CYCH CYCH CYCH CYCH CYTRTRTRTRTRUSÓUSÓUSÓUSÓUSÓWWWWW

Kilka kropel olejku cytrynowego w lampce zapachowej wyostrzy
twój rozum, wzmocni pamięć, poprawi komunikację, zapobie-
gnie emocjonalnym wybuchom i spowoduje, że zmniejszy się
o połowę liczba popełnianych przez ciebie błędów.
Bardziej ci się jednak podoba zapach trawy cytrynowej?
Ten eteryczny olejek usunie popołudniowe zmęczenie, po-
budzi twoją koncentrację i zdolność myślenia i zajmie się ja-
snością umysłu i prawidłowym trawieniem.
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9.9 .9 .9 .9 .

GnieGnieGnieGnieGniew na kw na kw na kw na kw na kolegóolegóolegóolegóolegówwwww
i jak się zi jak się zi jak się zi jak się zi jak się z tttttym obchodzićym obchodzićym obchodzićym obchodzićym obchodzić

W³aœnie mia³aœ spór, konflikt z kole¿ank¹, poniewa¿ ju¿
nie mog³aœ znieœæ jej ci¹g³ego mieszania siê w twoj¹

pracê. Twoje uczucia siê „gotuj¹” i chocia¿ rozum ci podpo-
wiada: „zachowaj spokój!”, mówisz coraz g³oœniej i coraz bar-
dziej siê denerwujesz. Potem, jak ju¿ dochodzisz do siebie,
uspokajasz siê, jest ci przykro i jesteœ z³a na siebie, ¿e nie
mog³aœ siê opanowaæ.

Albo przychodzi do ciebie kolega i oskar¿a ciê nies³usz-
nie o zrobienie jakiegoœ b³êdu. Mog³abyœ wyjaœniæ mu spo-
kojnie i rzeczowo ca³¹ sytuacjê, gdyby nie to nieuzasadnione
poczucie winy, które powoduje, ¿e nie jesteœ w stanie powie-
dzieæ ani s³owa. Jak dosz³o do tego? To poczucie winy jest
b³êdne i nielogiczne, poniewa¿ wszystko zrobi³aœ tak jak na-
le¿y. W takiej sytuacji czujesz siê okropnie i przychodzi ci
do g³owy tylko jedno rozwi¹zanie: szybko siê usun¹æ, wy-
przeæ siê!
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UczuciaUczuciaUczuciaUczuciaUczucia

Nie istniej¹ w³aœciwe, prawid³owe, niew³aœciwe, logicznie
i nielogiczne uczucia. Uczucia pozostaj¹ zawsze uczuciami
i istniej¹ w twoim ¿yciu, czy tego chcesz, czy nie. Usuniêcie
siê w cieñ, ucieczka nie pomo¿e, nie za³atwi sprawy, ponie-
wa¿ t³umione uczucia, takie jak z³oœæ, zazdroœæ, zawiœæ, ¿al
wr¹, burz¹ siê i rozprzestrzeniaj¹ siê dalej. Pewnego dnia ucisk,
napór jest tak du¿y, ¿e dochodzi do eksplozji, poniewa¿ t³u-
mione uczucia staj¹ siê niekontrolowane. Potem roz³adujesz
siê w sytuacji, która nie bêdzie dla ciebie odpowiednia. Czêœæ,
która jest w tobie, na któr¹ nie chcesz zwracaæ uwagi, bêdzie
narastaæ, bêdzie potrzebowaæ coraz wiêcej miejsca i bêdzie siê
stawaæ coraz bardziej uci¹¿liwa i w ma³o odpowiednim mo-
mencie wybuchnie.

Jak du¿ej potrzebujesz samokontroli, ¿eby nie pope³niæ b³ê-
du! Jakie robisz wra¿enie na innych? Co myœl¹ o tobie inni?

• Akceptuj swoje uczucia:
Poszukaj zatoczki na zewnêtrznej krawêdzi lewej rêki (bezpo-
œrednio pod stawem ma³ego palca), popukaj dwoma palcami
prawej rêki w to miejsce i powiedz podczas tego nastêpuj¹ce
zdanie 3-4 razy: „Nawet jeœli dajê siê ponieœæ uczuciom (moje
uczucia kipi¹; mam skrajne, ekstremalne uczucia; moje uczu-
cia trzymaj¹ mnie w garœci itd.), kocham, szanujê, akceptujê
siebie z ca³ego serca, tak¹, jaka jestem i wybaczam sobie”.
Zastukaj ostatecznie w to samo miejsce na drugiej rêce (zo-
bacz równie¿ rozdzia³ pod tytu³em „W jaki sposób robisz
porz¹dek?” na stronie 123) (czas: 40 sekund).
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• Odprê¿ swój system nerwowy:
Usi¹dŸ prosto i zrób 3 razy wdech i wydech. Zamknij usta
i dotykaj czubkiem jêzyka miejsc podniebienia, tam gdzie
znajduje siê jêzyk, gdy wymawiasz literê „L”. Zrób wdech
i przyk³adaj¹c palec wskazuj¹cy i œrodkowy prawej rêki do
prawego nozdrza zrób wydech przez lewe nozdrze.
Po wydechu zrób to samo lew¹ rêk¹, zakrywaj¹c lewe noz-
drze i potem odetchnij g³êboko.
Zamknij prawe nozdrze, lewe nozdrze otwórz i zrób wydech.
Powtórz ca³oœæ 2 razy (czas: 45 sekund).

RRRRRozumozumozumozumozum

W sytuacjach, które s¹ opisane powy¿ej, mózg jest blokowa-
ny przez uczucia i postrzeganie. Rzeczywistoœæ wygl¹da ina-
czej, ni¿ mo¿esz j¹ odbieraæ w danym momencie. Uczucia s¹
tylko jedn¹ czêœci¹ ciebie. Mo¿e jesteœ rozgniewana, ale nie je-
steœ z³oœci¹. Mo¿e jesteœ smutna, ale nie jesteœcie smutkiem.
Tak samo jak rozum jest tylko jedn¹ sk³adow¹ ciebie samej.

Do czego s³u¿y logika, kiedy uczucia mówi¹ coœ innego? Ale
tego mo¿esz siê dowiedzieæ dopiero wtedy, kiedy ju¿ och³oniesz
i bêdziesz w stanie u¿yæ rozumu. Wtedy bêdziesz mog³a powie-
dzieæ: „Dziêkujê za to doœwiadczenie”, mo¿esz z tego wyci¹gn¹æ
naukê i zakodowaæ wynik w swojej podœwiadomoœci.

Uczucia iUczucia iUczucia iUczucia iUczucia i rrrrrozumozumozumozumozum

W sytuacjach stresuj¹cych od³¹cza siê rozum (lewa pó³kula
mózgowa) i jesteœ przepe³niona uczuciami – takimi jak na przy-
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k³ad z³oœæ, albo od³¹czaj¹ siê uczucia (prawa pó³kula mózgu)
i myœlisz logicznie, ale nie masz dostêpu do kreatywnych mo¿-
liwoœci rozwi¹zania. Po³¹cz obydwie pó³kule mózgowe, a przez
to uczucia z rozumem, dziêki nastêpuj¹cym æwiczeniom.

• Scalenie integracja mózgu:
Usi¹dŸ prosto na krzeœle i roz³ó¿ rêce na boki. WyobraŸ so-
bie, ¿e w lewym rêku trzymasz uczucia, a w prawym logikê.
Przyci¹gnij ramiona do siebie i z³ó¿ d³onie. Po³ó¿ z³¹czone
d³onie na kolanach i wytrzymaj tak minutê (jeœli to mo¿liwe,
zamknij oczy). Wdychaj i wydychaj g³êboko powietrze (czas:
1 minuta).

• Le¿¹ca ósemka:
WeŸ mazak i du¿y arkusz papieru i narysuj na nim znak nie-
skoñczonoœci: przy³ó¿ mazak na œrodek papieru i zacznij ry-
sowaæ ósemki na górze po lewej stronie. Maluj wiêcej ósemek
jedna na drugiej, trzymaj g³owê prosto i patrz ca³y czas na
mazak. Zwracaj uwagê na oddech i poczuj, jak siê uspoka-
jasz. Poniewa¿ pobudzasz ósemk¹ praw¹ pó³kulê (uczucia)
i lew¹ (logikê). Po tym, jak namalowa³aœ kilka ósemek, weŸ
nowy arkusz papieru. Stwierdzisz, ¿e nowe ósemki, które teraz
rysujesz, w swojej formie s¹ bardziej harmonijne.

BogactwBogactwBogactwBogactwBogactwo fo fo fo fo faseaseaseaseasetttttyyyyy

Im szybciej przyjrzysz siê uci¹¿liwym, nieprzyjemnym uczu-
ciom i je zaakceptujesz, tym wczeœniej ich siê pozbêdziesz i zro-
bisz miejsce dla tych pozytywnych. Zauwa¿ysz: skoro tylko
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zaakceptujesz swoje uczucia, to wtedy tak¿e zaakceptujesz sam¹
siebie, tak¹, jaka jesteœ, bêdziesz bardziej autentyczna, a dziêki
temu twoje ¿ycie stanie siê bardziej autentyczne i przez to
³atwiejsze. I myœl o tym: twoje przeró¿ne uczucia czyni¹ z cie-
bie osobê bogat¹ w fasety, któr¹ jesteœ.

Jak poJak poJak poJak poJak powinno bwinno bwinno bwinno bwinno być wyć wyć wyć wyć w prprprprprzyzyzyzyzyszłośszłośszłośszłośszłości?ci?ci?ci?ci?

Jak pozbyæ siê stresu, który powsta³ przez k³ótnie z kolega-
mi, znajdziesz szczegó³owo opisane w rozdziale pod tytu³em
„Najlepsze na zakoñczenie” od strony 145. Tam znajduj¹ siê
równie¿ wskazówki, jak mo¿na zminimalizowaæ ten stres. To
znaczy: skoro tylko wiesz, ¿e takie sytuacje bêd¹ siê znowu
przytrafiaæ, ¿e pewni koledzy bêd¹ ciê doprowadzaæ do bia³ej
gor¹czki, wprowadŸ zredukowanie stresu, tak jak jest tam to
opisane.

Jest oczywiste, ¿e nie mo¿na zmieniæ pewnych ludzi. Ta sama
zasada dotyczy te¿ ciebie. Skoro tylko zmienisz nastawienie do
kole¿anki XY, równoczeœnie zmieni siê twoja mimika, sylwet-
ka, g³os. To zauwa¿y równie¿ twoja kole¿anka. I dlaczego ma
ona nie staæ siê bardziej przyjazna dla ciebie? Jeœli spróbujesz,
przekonasz siê, jakie to ma pozytywne skutki.
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OD OD OD OD OD 111115.00 5.00 5.00 5.00 5.00 D OD OD OD OD O 1 1 1 1 16.00:6.00:6.00:6.00:6.00:

DrDrDrDrDrugi wugi wugi wugi wugi ważnażnażnażnażny punkt dniay punkt dniay punkt dniay punkt dniay punkt dnia

Od godziny 15.00 powraca zapa³ i osi¹ga swoj¹ wzmo-
¿on¹ aktywnoœæ po raz drugi w ci¹gu dnia. Twoja pa-
miêæ d³ugotrwa³a jest w bardzo dobrej formie. Nie dziw
siê, jeœli w przeci¹gu najbli¿szych godzin bêdziesz bar-
dzo wydajna.

TEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

Od 15.00 do 17.00
Meridian pęcherza
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111110.0 .0 .0 .0 .

TTTTTwwwwwój najwój najwój najwój najwój najważnieażnieażnieażnieażniejszy celjszy celjszy celjszy celjszy cel
iiiii jak go osiągnąćjak go osiągnąćjak go osiągnąćjak go osiągnąćjak go osiągnąć

Wiesz bardzo dok³adnie, czego nie chcesz? Powinnaœ do-
k³adnie sformu³owaæ swoje ¿yczenia, pragnienia. Wyda-

je ci siê o wiele ³atwiejsze koncentrowanie siê na negatywnych
aspektach ¿ycia i zatrzymywanie rzeczy, które ci nie odpowia-
daj¹, nie podobaj¹ siê. Jeœli siê to powtarza stale, ten stan wydaje
siê normalny naszemu mózgowi i naszemu cia³u. M¹droœæ sza-
manizmu mówi: energia idzie w parze za uwag¹, koncentracj¹.

OdnajdywOdnajdywOdnajdywOdnajdywOdnajdywanie celuanie celuanie celuanie celuanie celu

WyobraŸ sobie, ¿e mog³abyœ byæ taka, jaka byœ chcia³a byæ.
Jaka byœ by³a? Chcesz byæ spokojna, odprê¿ona czy pewna sie-
bie? ¯yczysz sobie posiadaæ wiêcej zdolnoœci realizacji, odwagi,
ambicji czy zapa³u? Tutaj podanych zostanie kilka „wewnêtrz-
nych skarbów”: suwerennoœæ, gotowoœæ bojowa, cierpliwoœæ,
wytrzyma³oœæ, nieustêpliwoœæ, panowanie nad sob¹, optymizm,
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g³êbokie przekonanie, zapa³, spokój ducha, bystroœæ umys³u,
wytrzyma³oœæ, przytomnoœæ umys³u, determinacja, stanow-
czoœæ, zdolnoœæ przewidywania, pewnoœæ siebie, zrównowa¿o-
ny charakter, tolerancja, ufnoœæ, zadowolenie, ruchliwoœæ,
delikatnoœæ, subtelnoœæ, szybkoœæ, odprê¿enie. Siêgnij po to,
czego najbardziej potrzebujesz lub co ci siê najbardziej podoba
i sformu³uj rozwijaj¹cy siê cel. Wybierz cel, o którym marzysz.
Nie myœl o tym, ¿e jest on dla ciebie nieosi¹galny. Nie marz
jedynie, ale pracuj jednoczeœnie nad realizacj¹ tego celu.

ZASADY LEPSZEGO FORMU£OWANIA CELU. Aby osi¹gn¹æ
cel, który przyniesie ci to, czego pragniesz, powinnaœ postêpo-
waæ wed³ug nastêpuj¹cych regu³:

• Zrezygnuj z d³ugich zdañ – formu³uj myœli za pomoc¹ pro-
stych, nieskomplikowanych s³ów.

• Zrezygnuj ze s³ów, takich jak: „nie”, „nigdy”, „¿aden” lub
takich, które zaczynaj¹ siê od przedrostka „nie-”.

• Unikaj s³ów, takich jak: „mogê”, „mog³abym”, „powinnam”,
„chcê” lub „bêdê”. Nie chodzi o to, ¿e mog³abyœ osi¹gn¹æ
swój cel, powinnaœ lub chcia³abyœ, lecz o to, ¿e aktywnie za-
bierasz siê do niego w danej chwili.

• Sformu³uj cel w ten sposób, ¿e wyda ci siê on niezwykle kusz¹cy
i bêdziesz mia³a ochotê szybko zabraæ siê do jego realizacji.

TERAZ SIÊ ZACZYNA! Po tym, jak wszystko przemyœla³aœ
i zastanowi³aœ siê nad odpowiednim sformu³owaniem, masz
uchwytny, namacalny cel na wyci¹gniecie rêki. Przez to nadaj
odpowiedni kierunek swojej energii, któr¹ posiadasz. Kiedy
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myœlisz o swoim pragnieniu, powstaje w twojej g³owie odpo-
wiedni obraz do tego i wspólnie z myœleniem i wymawianiem
zdañ o celu, twój mózg zostaje stymulowany.

PRZYKŁADOPRZYKŁADOPRZYKŁADOPRZYKŁADOPRZYKŁADOWWWWWY ZAPIS CELY ZAPIS CELY ZAPIS CELY ZAPIS CELY ZAPIS CELÓÓÓÓÓWWWWW

Oto kilka przykładowych zdań, które powinny ci pomóc w for-
mułowaniu swoich pragnień:

Obojętne, co mi się przytrafi, pozostanę spokojna i dam
z siebie to, co najlepsze.
Wszystko uda mi się z łatwością.
Koncentruję się na tym, co istotne w moim życiu.
Z zapałem, werwą i łatwością zabieram się do pracy.
Jestem pewna i ufam, że wszystko prowadzi do dobrego.
Odpoczywam w samej sobie.
Jestem pewna siebie i wiem dokładnie, czego chcę.
Przekonuję innych o swoich umiejętnościach.
Kiedy mam odczyt, prezentację, czuję się pewnie, spokoj-
nie i jestem odprężona.
Jestem zwycięzcą.

Tê stymulacjê mo¿esz w prosty sposób potêgowaæ, wprowa-
dzaj¹c do swojego ¿ycia nastêpuj¹ce æwiczenia (te æwiczenia
zosta³y ju¿ wyjaœnione w poprzednim rozdziale, abyœ nie mu-
sia³a ich znowu szukaæ, zosta³y one tu jeszcze raz powtórzone).
Bardzo wa¿ne: powiedz na g³os lub po cichu, podczas wykony-
wania æwiczeñ, swój cel.
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Zanim zaczniesz: jak siê czujesz, kiedy myœlisz o swoim celu?
Uporz¹dkuj swoje uczucia w skali od 1 („W³aœciwie to, co chcê
osi¹gn¹æ, jest ju¿ w zasiêgu mojej rêki”) do 10 („Wydaje mi siê
niemo¿liwe osi¹gniecie mojego celu”).

1. Po³ó¿ jedn¹ rêkê na czole, a drug¹ na tylnej czêœci g³owy
i poruszaj oczami powoli w kole: najpierw trzy razy w lewo,
a potem trzy razy w prawo.

2. Po³ó¿ obydwie rêce na œrodku obojczyka i dotykaj koñców-
kami palców a¿ do do³u do nastêpnego odstêpu miêdzy ¿ebra-
mi. Po prawej i lewej stronie mostka znajduj¹ siê dwie ma³e
zatoczki. Po³ó¿ w jedn¹ zatoczkê kciuk, a w drug¹ palec wska-
zuj¹cy i œrodkowy lewej rêki. Masuj te dwa miejsca. Prawa
rêka le¿y w tym czasie na pêpku. Po trzech g³êbokich wde-
chach zmieñ rêkê i powtórz masa¿. Jeœli nie jesteœ pewna,
czy znalaz³aœ w³aœciwe miejsce, masuj ca³¹ powierzchniê, a na
pewno znajdziesz w³aœciwy punkt.

3. Po³ó¿ palec wskazuj¹cy lewej rêki powy¿ej ust, a œrodkowy
poni¿ej. Masuj te dwa punkty, podczas gdy prawa rêka le¿y
na pêpku. Po 3 g³êbokich wdechach zmieñ rêkê i powtórz
æwiczenie (myœlisz jeszcze o swoim celu?).

4. WeŸ ma³¿owiny uszne za górne koñce pomiêdzy palce wska-
zuj¹ce a kciuki i masuj je powoli w dó³. Masuj swoje uszy
delikatnie lub mocno, tak jak ci siê podoba, podaruj ka¿de-
mu milimetrowi przyjemnoœæ i powtórz to 2-3 razy.

5. Wyci¹gnij luŸno nogi i po³ó¿ lew¹ kostkê na praw¹ (lub od-
wrotnie). Wyci¹gnij rêce do przodu i skrêæ, obróæ d³onie we-
wnêtrznymi powierzchniami na zewn¹trz. Skrzy¿uj przeguby
r¹k, skrzy¿uj ze sob¹ palce i po³ó¿ rêce ca³kowicie rozluŸnio-
ne na uda. Zamknij oczy, oddychaj¹c g³êboko, dotykaj czub-
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kiem jêzyka leciutko podniebienia, tak jak to robisz, wyma-
wiaj¹c literê „L”. Poruszaj przy ka¿dym wydechu koñcówkê
jêzyka do do³u. Pozostañ w takiej pozycji 1-2 minuty. Teraz
druga czêœæ æwiczenia: postaw stopy obok siebie na pod³odze,
wyprostuj siê i z³¹cz koñcówki d³oni ze sob¹ w taki sposób,
¿eby siê dotyka³y. Kiedy bêdziesz oddychaæ g³êboko, niech
twój jêzyk le¿y rozluŸniony. Pozostañ w takiej pozycji 1-2
minuty siedz¹c i poczuj, jak napiêcie opuszcza twoje cia³o.

Jak siê czujesz teraz, kiedy myœlisz o swoich zamierzeniach?
Uporz¹dkuj swoje uczucia w skali i ciesz siê z pozytywnych
zmian (czas: 5-7 minut).

INDYWIDUALNA SERIA ÆWICZEÑ. Znajdziesz w tej ksi¹¿-
ce wiele æwiczeñ, które sama dopasujesz do swojego nastroju
i które bêdziesz mog³a przeprowadziæ.

AAAAAutututututoooootrtrt rt rt rening (Self-Coaching)ening (Self-Coaching)ening (Self-Coaching)ening (Self-Coaching)ening (Self-Coaching)

Niektórzy z nas chêtniej za³atwiaj¹ wszystko sami, ni¿ prosz¹
kogoœ o pomoc. Inni wrêcz przeciwnie: s¹ szczêœliwi, gdy otrzy-
muj¹ wsparcie od kompetentnych ludzi. Ale nie zawsze jest
ktoœ w danej chwili przy nas, kto s³u¿y nam rad¹ i czynem.
Dlatego w sytuacjach kryzysowych dobrze jest posiadaæ narzê-
dzia, które pomog¹ wyjœæ nam z tej sytuacji.

Prawdopodobnie jest to powodem, dla którego trzymasz tê
ksi¹¿kê w swoich rêkach. Znajdujesz siê teraz mniej wiêcej
w po³owie drogi. Czy wypróbowa³aœ ju¿ jakieœ æwiczenie? Czy
uzmys³owi³o ci to coœ wa¿nego? Czy zmieni³o siê coœ w twoim
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¿yciu? Czy tylko przekartkowa³aœ strony i przeczyta³aœ wszyst-
ko od pocz¹tku, po to, aby na koñcu od³o¿yæ i czekaæ, co siê
wydarzy? Najczêœciej jesteœmy gotowi do zmian, kiedy ucisk
cierpienia jest najwiêkszy. Uczyñ swoje ¿ycie ³atwiejszym i za-
cznij teraz, w tym momencie, zacznij od zmiany, zamiast cze-
kaæ, a¿ bêdzie ci siê wiod³o Ÿle. I nie myœl najpierw o tym, co
mo¿esz zmieniæ. Zrób to po prostu! Teraz!

PRZEMIANA JEST £ATWIEJSZA... ni¿ myœlisz. Musisz zro-
biæ tylko pierwszy krok. Przychodzi to z du¿¹ trudnoœci¹ – i dru-
gi lub trzeci jeszcze bardziej, kiedy po pierwszym nie zauwa¿asz
¿adnych wiêkszych zmian. W niektórych kwestiach udaje siê
ca³kiem szybko, w innych potrzeba wiêcej czasu. Sposobu za-
chowania, który towarzyszy ci od 10, 20, 30 lat lub d³u¿ej, nie
zmienisz z dnia na dzieñ. To wymaga czasu i nak³adu pracy.
Zabierz siê do pracy, pracuj nad kwesti¹, któr¹ szczególnie
chcesz zmieniæ i daj sobie przynajmniej miesi¹c. Pozwól towa-
rzyszyæ tej kwestii ca³y dzieñ. Pisz, co ci przychodzi do g³owy
i znajdŸ æwiczenia z tej ksi¹¿ki w tej kwestii.

Przeciwko zw¹tpieniu w swoj¹ zdolnoœæ przemiany stukaj
w wymienione w rozdziale „Nowy dzieñ, nowa szansa” na stro-
nie 29 punkty swojej rêki i mów przy tym: „Nawet jeœli w¹tpiê
w zdolnoœæ przemiany, kocham, szanujê, akceptujê siebie z ca-
³ego serca”.

Czasami przemiany wydaj¹ siê jeszcze trudniejsze, poniewa¿
ludzie wokó³ ciebie nie lubi¹ ich. Kto chce zrezygnowaæ z bez-
p³atnej s³u¿by, osoby zawsze gotowej pomóc i bêd¹cej do dyspo-
zycji? Do twoich w³asnych oporów do³¹czaj¹ siê tutaj opory
z zewn¹trz (impulsy, bodŸce zobaczysz równie¿ w rozdziale „Swo-
bodnie powiedzieæ »nie« i zatroszczyæ siê o siebie” od strony 45).
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WyjdŸ z w³asnego tunelu, otwórz oczy i uœwiadom sobie:
podczas gdy czytasz te linijki, nie jesteœ ju¿ cz³owiekiem, któ-
rym by³aœ wczoraj, tydzieñ temu lub rok temu. Zmieniamy
siê stale. Dlaczego nie w kierunku, który nam siê podoba?
Kszta³tuj swój œwiat, tak, abyœ siê czu³a w nim dobrze. Ka¿dy
dzieñ mo¿e byæ pocz¹tkiem pe³nego radoœci ¿ycia. Zacznij ten
pocz¹tek! Teraz!

WSKAZÓWKI DO AUTOTRENINGU. Czytaj¹c zamieszczo-
ne tutaj wskazówki, pomyœl, ¿e w pewnych kwestiach mo¿esz
sformu³owaæ swój cel i zaj¹æ siê jego realizacj¹.

• Æwicz swoje cia³o w ten sposób, aby reagowa³o na pewne bodŸ-
ce mi³ym uczuciem. Kiedy jesteœ zadowolona z siebie i ca³e-
go œwiata, zakotwicz to uczucie w pewnym miejscu w swoim
ciele: maluj kilka okrêgów na kostce palca wskazuj¹cego le-
wej rêki, chwyæ kilka razy p³atki ma³¿owiny usznej lub prze-
czesz palcami w³osy. Powtarzaj to pozytywne zakotwiczenie
za ka¿dym razem, kiedy czujesz siê dobrze, kiedy odczuwasz
sukces, spe³nienie.
Kiedy czujesz siê gorzej, powtórz to æwiczenie, aby przypo-
mnieæ mi³e uczucia i przepêdziæ negatywne.

• Po tym, jak skoñczy³aœ trudne zadanie: zanotuj b³êdy, któ-
re zrobi³aœ, aby nastêpnym razem ich unikn¹æ i aby wie-
dzieæ, co powinno siê zrobiæ, aby ten proces przebiega³
prawid³owo.

• Wierz i wiedz o tym, ¿e jesteœ kobiet¹ z wieloma zaletami,
umiejêtnoœciami. Jeœli ty w to wierzysz, wierz¹ w to rów-
nie¿ inni. Co ciê wyró¿nia od innych? Co potrafisz wyko-
naæ niezwykle dobrze? Z czego jesteœ dumna? Jakie sytuacje
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znosisz dobrze? Co jest twoj¹ si³¹, mocn¹ stron¹? Skoro
tylko zdasz sobie sama z tego sprawê, bêdziesz zyskiwaæ na
atrakcyjnoœci!

• Zanotuj wieczorem, co w ci¹gu dnia zrobi³aœ dobrze. Dziêki
temu nabierasz dystansu do swoich b³êdów i s³aboœci i wy-
korzystasz to w celu wzmocnienia siê i do pozytywnych osi¹-
gniêæ w ¿yciu. A zatem: co uda³o ci siê dziœ zrobiæ najlepiej?
Co zrobi³aœ dobrze? Z czego jesteœ dumna? Przy czym czu³aœ
siê wspaniale?

• Unikaj negatywów, obojêtne, czy chodzi o sytuacje, czy o lu-
dzi. Nie pomo¿e denerwowanie siê na coœ, co ju¿ wczeœniej
ciê irytowa³o: mo¿e z przyzwyczajenia narzekasz na jedze-
nie w sto³ówce? Unikaj osób, które ci¹gle narzekaj¹. Ich na-
strój jest zaraŸliwy. Ciesz siê z pozytywnych rzeczy, unikaj
myœlenia o negatywnych.

• Zdystansuj siê od nastawienia: „Zawsze to robi³am w ten spo-
sób”. Kto stale trwa na tym samym stanowisku, nie znajduje
kreatywnych rozwi¹zañ problemu. ¯ycie sk³ada siê z nie-
ustannych zmian. Dlatego wa¿ne jest ci¹gle zmieniaæ per-
spektywê: sprz¹tnij biurko lub szafkê, w której trzymasz
dokumenty.

• Zanim uporasz siê z problemem, u¿ywaj zalet, z których je-
steœ dumna, przypomnij sobie minione sukcesy i myœl o przy-
sz³ych. Dziêki temu bêdziesz silniejsza, pe³na optymizmu
i przedsiêbiorcza.

• Zrób raz coœ inaczej: kiedy chcesz obejœæ jak¹œ rzecz, pro-
blem, który wydaje siê niezwykle trudny, napisz na kartce,
co ciê powstrzymuje od wykonania tej rzeczy. Kiedy lista
bêdzie ju¿ gotowa, po¿egnaj siê ze swoimi s³aboœciami, pal¹c
j¹ lub rw¹c na ma³e kawa³ki. ZnajdŸ argumenty, które mówi¹
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o tym, ¿e jesteœ w stanie podo³aæ trudnoœciom i pokonaj ten
problem.

• Uwolnij siê od pochwa³ i nagan innych, znajduj¹c spokój,
zimn¹ krew. Uniezale¿niaj swoje uczucia od nastroju i os¹-
dów innych. Dlaczego inni maj¹ mieæ lepsz¹ zdolnoœæ roze-
znania ni¿ ty sama? Dlaczego masz im daæ wiêksz¹ w³adzê
nad sob¹? Odzyskaj w³adzê nad sob¹ i b¹dŸ przekonana do
swoich decyzji. Abyœ szybko osi¹gnê³a pozytywne nasta-
wienie, pukaj w punkty swojej rêki i mów przy tym: „Ko-
cham, szanujê i akceptujê siebie z ca³ego serca, tak¹ jaka
jestem” (przeczytaj rozdzia³ „Nowy dzieñ, nowa szansa”,
strona 29).

• Jeœli mêczy ciê wewnêtrzna krytyka, zapytaj: Do kogo nale-
¿y ten g³os? Do mojej mamy? Do mojej zatroskanej babci?
Do mojego surowego ojca? Wewnêtrzny krytyk mo¿e ci spra-
wiæ wiêksz¹ przykroœæ ni¿ osoby z zewn¹trz. Czy ludzie, któ-
rzy s¹ ci bliscy, rozmawiaj¹ z tob¹ takim surowym i nagannym
tonem, tak jak sama to robisz? Z ca³¹ pewnoœci¹ nie! Dlatego
b¹dŸ dobra dla siebie. Myœl¹c o swoich niedoskona³oœciach,
zastanów siê nad dwoma pozytywnymi rzeczami, które mo-
¿esz im przeciwstawiæ. Wyœlij swoje negatywne myœli na
urlop!

• Uwa¿aj na s³owa, które w myœlach lub na g³os sama do siebie
mówisz. Po¿egnaj siê ze zdaniami, takimi jak: „Stres mnie
zabija” lub: „Nie mam najmniejszej ochoty tutaj siedzieæ,
chêtniej pole¿a³abym w ³ó¿ku”. Jak myœlisz, co dzieje siê
z twoj¹ motywacj¹ lub radoœci¹ ¿ycia, kiedy myœlisz w taki
sposób lub tak mówisz? Czy bêdziesz bardziej skuteczna
i osi¹gniesz wiêkszy sukces, kiedy bêdziesz opowiadaæ w swo-
ich myœlach: „Nie jestem w stanie wykonaæ mojej pracy”?
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Im czêœciej takie myœli s¹ w twojej g³owie, tym wiêksze jest
prawdopodobieñstwo, ¿e to, co myœlisz, tak zakotwiczy siê
w twojej g³owie, ¿e bêdziesz to realizowaæ w swoim ¿yciu.
Sprawdzaj stale, jakie myœli ci towarzysz¹. Pozb¹dŸ siê nega-
tywnego nastawienia i zmieñ je w pozytywne myœlenie: „Z
³atwoœci¹ poradzê sobie ze stresem”, „Zabieram siê z ochot¹
i radoœci¹ do pracy” lub „Uda mi siê wszystko, czego siê po-
dejmê, z ³atwoœci¹” (Zobacz tak¿e rozdzia³ „Twój najwa¿-
niejszy cel i jak go osi¹gn¹æ”, strona 103).

• Znasz tak¹ sytuacjê z ca³¹ pewnoœci¹: kolega robi ci jak¹œ
niemi³¹ uwagê, a ty chcesz zapaœæ siê pod ziemiê. Lub twój
partner mówi coœ i zdaje sobie sprawê, ¿e wyrz¹dzi ci wielk¹
przykroœæ. To s¹ tak zwane „guziczki”, które s¹ wciskane
przez innych, aby ciê sprowokowaæ lub tob¹ manipulowaæ.
WyobraŸ sobie, ¿e przecinasz przewodnictwo tych guzicz-
ków. Wtedy inni mog¹ naciskaæ na te guziczki tak d³ugo, jak
chc¹ i nic siê nie stanie!

• Nie uwa¿aj siebie za ofiarê. Nie mów: „To inni s¹ winni, ¿e
Ÿle mi siê powodzi”, lecz podejmij odpowiedzialnoœæ za swo-
je myœli i uczucia, aby nie odgrywaæ roli ofiary. Zrozum, ¿e
masz w swoich rêkach nieprzyjemn¹ sytuacjê i dziêki temu
mo¿esz zmieniæ swoje uczucia w pozytywy.
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TAK ZWANE ŻARŁACZE, WYŻERACZE CZASU

Zdemaskuj swoich wyżeraczy czasu: prowadź przez tydzień
dziennik, w którym będziesz zapisywać wszystkie swoje czyn-
ności. Do tego należą rzeczy, takie jak:

prowadzenie długich rozmów telefonicznych ze znajomymi;
zaczynanie kilku spraw jednocześnie;
pracowanie nad czymś chaotycznie, bez planu;
niekończenie zabierających dużo czasu rozmów;
odkładanie nieprzyjemnych zadań;
nieumiejętność mówienia „nie”;
chęć robienia wszystkiego perfekcyjnie.
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111116.006.006.006.006.00

OdpoczynekOdpoczynekOdpoczynekOdpoczynekOdpoczynek
i monoi monoi monoi monoi monotttttonne czynnośonne czynnośonne czynnośonne czynnośonne czynnościcic ic ic i

Teraz twój mózg przestawia siê z wysi³ku na odpoczy-
nek. To jest w³aœciwy czas, aby poœwiêciæ siê monoton-
nym pracom. Jak by to by³o, gdybyœ swoj¹ dzisiejsz¹
pracê od³o¿y³a wysoko na pó³kê lub sprz¹tnê³a swoje
biurko? Uwa¿aj, jak bêdziesz stawaæ na drabinie, aby
wysoko od³o¿yæ wykonan¹ pracê, gdy¿ póŸnym popo³u-
dniem niebezpieczeñstwo wypadku jest wy¿sze ni¿ o in-
nej porze dnia.

TEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA STEN MERIDIAN MA SWWWWWOOOOOJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WJĄ WZMOŻONĄ WYDYDYDYDYDAAAAAJNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:JNOŚĆ:

Od 15.00 do 17.00
meridian pęcherza



116



117

1111111111.....

D rDrDrDrDrugi dom – mieugi dom – mieugi dom – mieugi dom – mieugi dom – miejsce prjsce prjsce prjsce prjsce pracyacyacyacyacy:::::
Zmiana tZmiana tZmiana tZmiana tZmiana tapeapeapeapeapet dot dot dot dot dotttttyyyyyczy fczy fczy fczy fczy feng shuieng shuieng shuieng shuieng shui

Jeœli spêdzasz w pracy osiem godzin, i to piêæ razy w tygodniu,
spêdzisz w ci¹gu dziesiêciu lat oko³o 700 pe³nych dni w miej-

scu pracy. Ju¿ trzy dni spêdzone w pracy to ca³y dzieñ z twoje-
go ¿ycia i jest to wa¿ny powód, aby urz¹dziæ miejsce pracy tak,
abyœ siê czu³a tam tak dobrze, jak w domu. Prawdopodobnie
w rzadkich przypadkach masz woln¹ rêkê, aby urz¹dziæ ca³ko-
wicie ca³e pomieszczenie. Ale czasami wystarcz¹ drobne rze-
czy, aby czuæ siê dobrze.

FFFFFeng shuieng shuieng shuieng shuieng shui

Czy twoje biurko stoi po prawej stronie? W którym kierun-
ku patrzysz, kiedy przy nim siedzisz? Co masz za plecami: œcia-
nê czy drzwi? Na twoim biurku panuje porz¹dek czy chaos?
Czy w twoim biurze s¹ roœliny zielone?
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Feng shui, tysi¹cletnia chiñska wiedza o prawid³owej aran¿acji
przestrzeni, jej urz¹dzeniu, oznacza „wiatr i wodê” i mówi o tym,
¿e powinno siê kierowaæ energi¹, tak aby mog³a ona siê roztaczaæ.
W pomieszczeniu, gdzie energia przep³ywa optymalnie, poniewa¿
jest ono czyste i uporz¹dkowane, jesteœ wewnêtrznie zrównowa-
¿ona i pe³na werwy. Komunikacja z kolegami poprawia siê i je-
steœ bardziej efektywna w swoich przedsiêwziêciach. Masz wiêcej
przyjemnoœci z pracy, jesteœ kreatywna i przede wszystkim:
czujesz siê dobrze w swoim otoczeniu, jesteœ zdrowsza, bardziej
zadowolona i szczêœliwsza.

Wa¿nymi czêœciami sk³adowymi feng shui s¹:

• Jin i Jang
Nasze otoczenie jest kszta³towane przez dwie pierwotne
i przeciwstawne, lecz uzupe³niaj¹ce siê si³y: Jin i Jang. W po-
mieszczeniach biurowych bardziej obecny jest mêski aspekt
Jang: techniczne sprzêty, jak komputer, jasnoœæ, aktywnoœæ,
dominacja, si³a tworzenia, ha³as, formy geometryczne i „ciê¿-
kie” meble okreœlaj¹ obraz biurowy. ̄ eñski aspekt Jin, w prze-
ciwieñstwie, jest ciemny, wyczekuj¹cy, ustêpliwy, uleg³y,
uspokajaj¹cy, subtelny z wibracyjnymi formami, muzyk¹
i „miêkkimi” meblami. Wa¿ne: obie si³y musz¹ w twoim oto-
czeniu wystêpowaæ, przy czym Jang mo¿e przewa¿aæ.

• Piêæ elementów
Ka¿dy z tych elementów: ogieñ, ziemia, metal, woda i drew-
no, jest odpowiedzialny za stronê œwiata, porê roku, kolor,
emocje, okreœlony organ. Te elementy musz¹ byæ obecne
w twoim otoczeniu przez odpowiadaj¹ce im kolory po to, aby
mo¿liwa by³a równowaga (zobacz równie¿ stronê 68).
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Wskazówki feng shui

• Przed zakoñczeniem pracy posprz¹taj swoje biurko. Sortuj¹c
papiery, troszczysz siê nie tylko o prawid³owy przep³yw ener-
gii, dziêki temu mo¿esz opuœciæ swoje biuro z uczuciem od-
prê¿enia. Porz¹dek w miejscu pracy to porz¹dek w g³owie.

• Uporz¹dkuj pliki w komputerze i na pulpicie, wyrzuæ do ko-
sza niepotrzebne pliki, opró¿niaj regularnie kosz, przede
wszystkim w swojej poczcie. Widok z morzem lub górami
w twoim komputerze utrudnia swobodny przep³yw energii.

• Myœl o tym stale, ¿eby w twoich szufladach i szafie panowa³
porz¹dek. Chaos utrudnia swobodny przep³yw energii.

• SiedŸ w miarê mo¿liwoœci plecami do œciany (ochrona) i ma-
j¹c widok na drzwi (kontrola). Jeœli takie rozmieszczenie nie
jest mo¿liwe lub jeœli z innych powodów chcesz ustawiæ biur-
ko w innym kierunku: du¿a roœlina zielona mo¿e spe³niaæ
rolê ochronn¹ twoich pleców i mo¿esz powiesiæ lustro tak,
¿ebyœ mog³a widzieæ, kto zbli¿a siê z ty³u, co umo¿liwia spra-
wowanie kontroli. Uwa¿aj przy tym, ¿eby lustro nie by³o
umiejscowione naprzeciwko drzwi lub okna, w takim razie
bowiem energia opuœci pomieszczenie.

• Zwróæ uwagê, aby ¿adne ostre rogi i kanty nie przeszkadza³y
ci. To mo¿e doprowadziæ do tego, ¿e bêdziesz mia³a proble-
my z koncentracj¹ lub bêdziesz siê czuæ nieswojo. Stawiaj
w tych miejscach roœliny – przede wszystkim takie z zaokr¹-
glonymi liœæmi.

• Roœliny wprowadzaj¹ ¿ycie w pomieszczeniach, troszcz¹ siê
o dobrobyt i dobre samopoczucie. Roœlina pomiêdzy drzwiami
i oknem pomaga utrzymaæ energiê w pomieszczeniu. Ponadto
roœliny chroni¹ przed promieniowaniem elektromagnetycz-
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nym: stawiaj je pomiêdzy sob¹ a sprzêtami elektrycznymi,
które ciê otaczaj¹.

• Zachowaj tak du¿o odleg³oœci pomiêdzy przyrz¹dem elek-
trycznym a sob¹, jak to tylko mo¿liwe. Jeœli w tym samym
pomieszczeniu pracuje kilka osób, uwa¿aj na napromienio-
wanie, ¿eby tylna strona monitora (chodzi tu o stare urz¹-
dzenia) nie by³a skierowana w twoj¹ stronê.

• Wieszaj obrazki z górami lub pagórkami zawsze na œcianie
za swoimi plecami. Daje ci to ochronê. Gdyby taki obrazek
wisia³ przed tob¹, oznacza³oby to, ¿e nie mo¿esz sobie pora-
dziæ z trudnoœciami, poniewa¿ góry symbolizuj¹ niepokona-
ne przeszkody. Obrazki przedstawiaj¹ce wodê znacz¹ coœ
zupe³nie innego: z ty³u oznaczaj¹ stracone okazje, umiesz-
czone naprzeciwko zajmuj¹ siê energi¹ i dobrobytem.

• Przyklej pod telefonem monetê, aby daæ szczêœciu „kopniaka”.
• Zatroszcz siê o odpowiednie oœwietlenie. Wy³¹cz lepiej oœwie-

tlenie sufitowe i postaw na biurku lampkê z ¿arówk¹.
• Jeœli pok³óci³aœ siê z kolegami, oczyœæ biuro z negatywnej

energii za pomoc¹ olejku z lawendy i geranium: nape³nij ma³¹
buteleczkê wod¹ i kilkoma kroplami olejku eterycznego. Roz-
pyl tê mieszankê w pomieszczeniu, we wszystkich jego k¹-
tach. Na koniec otwórz okno i pozwól wymieszaæ siê tym
zapachom ze œwie¿ym powietrzem. Jeœli nie mo¿esz otwo-
rzyæ okna, wyobraŸ sobie, ¿e jednak to robisz.

• Zmiêkcz poziom energii, stosuj¹c olejek pomarañczowy lub
cytrynowy.

• Feng shui opisuje dzia³anie kolorów w naszym otoczeniu:
Czerwony wprowadza pozytywn¹ energiê, szczêœcie i sukces.
¯ó³ty i br¹zowy: br¹zowy odpowiedzialny jest za stabilnoœæ
i odpowiedzialnoœæ. ¯ó³ty odpowiada za optymizm.
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Zielony wspiera prawid³owy rozwój w interesach, dzia³a
uspokajaj¹co i relaksuj¹co.
Bia³y odpowiedzialny jest za dostatek, wzmacnia determi-
nacjê, jasnoœæ i dzia³a uspokajaj¹co.
Czarny jest wa¿ny, kiedy chcemy byæ aktywni umys³owo,
troszczy siê o koncentracjê i dobr¹ komunikacjê.

NNNNNajlepszy kierajlepszy kierajlepszy kierajlepszy kierajlepszy kierunek patrunek patrunek patrunek patrunek patrzzzzzeniaeniaeniaeniaenia

Wybór w³aœciwego miejsca w pracy mo¿e siê przy³o¿yæ do
twojego zawodowego sukcesu. W zale¿noœci od tego, w jakim
kierunku patrzysz ze swojego biurka, mo¿esz aktywowaæ ró¿ne
dziedziny, obszary:

• ¯yczysz sobie wiêcej kreatywnoœci? Postaw swoje biurko
tak, ¿ebyœ mog³a spogl¹daæ na pó³nocny zachód. Przedmioty
z metalu, takie jak ramy obrazów, przyrz¹d do otwierania
listów lub zegar – najlepiej w formach owalnych lub okr¹-
g³ych w kolorze bia³ym, szarym, z³otym lub srebrnym – pod-
kreœl¹ to dzia³anie. Pasuj¹cymi roœlinami dla elementów
z metalu s¹ trawa cytrynowa i bambus.

• Dla lepszej komunikacji najlepszym kierunkiem jest po³u-
dniowy wschód. Przedmioty, które przedstawiaj¹ elementy
drewniane, wspieraj¹ komunikacjê. Ga³êzie, liœcie lub korek
w prostok¹tnych kszta³tach i w kolorze zielonym. W³aœciw¹
roœlin¹ jest orchidea.

• Osobisty rozwój naj³atwiej mo¿na osi¹gn¹æ, kiedy twoje spoj-
rzenie jest skierowane w kierunku pó³nocnym. Element
wodny, np. nape³niony dzbanek, wspiera dalszy rozwój, tak
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samo jak kolor ciemnoniebieski i czarny. Pasuj¹cymi forma-
mi s¹ kszta³ty asymetryczne, nieregularne. W³aœciwe roœliny
to bluszcz i lilia zielona.

• Wiêkszy entuzjazm, zapa³ pobudza kierunek patrzenia na po-
³udnie, wzmacnia go element ognia, mo¿e to byæ œwieczka czy
akcesoria z czerwonej skóry lub z tworzywa sztucznego. Kszta³ty
mog¹ byæ trójk¹tne lub zêbate. Piramida wzmacnia równie¿ ten
element. Pasuj¹cymi roœlinami s¹ dalia, gladiola lub irys.

• Zrównowa¿ony charakter osi¹gniesz, patrz¹c w kierunku
na po³udniowy zachód, z przedmiotami o elementach ziemi,
jak np. kamienie, ceramika lub rzeczy z w³ókien naturalnych.
¯ó³te odcienie podkreœlaj¹ ten element, tak samo jak kwa-
dratowe i p³askie kszta³ty. S³oneczniki, tulipany i ró¿e s¹ od-
powiednimi kwiatami.

• Efektywnoœæ i lepsz¹ strukturê przyniesie spojrzenie w kie-
runku zachodu i pó³nocnego zachodu. Odpowiednim ele-
mentem jest metal, odpowiadaj¹ mu przedmioty metalowe,
okr¹g³e lub owalne w kolorze bia³ym, szarym, z³otym lub
srebrnym, które wzmacniaj¹ efektywnoœæ. Drzewko szczê-
œcia jest odpowiedni¹ roœlin¹.

MOŻE BMOŻE BMOŻE BMOŻE BMOŻE BYĆ RYĆ RYĆ RYĆ RYĆ RÓÓÓÓÓWNIEŻ INWNIEŻ INWNIEŻ INWNIEŻ INWNIEŻ INAAAAACCCCCZEJZEJZEJZEJZEJ

Jeśli nie możesz przesunąć swojego biurka: elementy, kolory,
formy i rośliny przyniosą wyczekiwany efekt. Jeśli w danym mo-
necie potrzebujesz wzmocnić daną zdolność, powinnaś uwa-
żać również, żeby występowały dane elementy. Dopiero wtedy
osiągniesz równowagę (zobacz również rozdział „Żyć w rów-
nowadze: tradycyjna medycyna chińska”, od strony 67).
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• O lepsz¹ motywacjê i si³y realizacji troszczy siê kierunek
pó³nocny wschód z elementem ziemi, z odcieniami ¿ó³tego
i kwadratowymi lub p³askimi kamieniami, przedmioty z ce-
ramiki lub z w³ókien naturalnych. Postaw na biurku bego-
niê, fio³ek alpejski lub chryzantemê.

Mój wrMój wrMój wrMój wrMój wróg – sóg – sóg – sóg – sóg – sttttterererererttttta papiera papiera papiera papiera papieróóóóówwwww

Twoje biurko pokrywa sterta listów, prospekty, jakieœ rozli-
czenia, wydrukowane maile, grube segregatory, ulotki, stare
rachunki itd. Jak czêsto zdarza ci siê przeszukiwaæ tê górê w po-
szukiwaniu jakiœ wa¿nych dokumentów? Raz? 10 razy? 100
razy? Jakie myœli towarzysz¹ ci podczas szukania czegoœ? Czy
wprawia ciê to w obawê, niezadowolenie, brak koncentracji i z³y
nastrój ju¿ z samego rana? Teraz jest odpowiedni moment, aby
tego siê pozbyæ.

W jaki sW jaki sW jaki sW jaki sW jaki sposób rposób rposób rposób rposób robisz porobisz porobisz porobisz porobisz porządek?ządek?ządek?ządek?ządek?

• Mówisz do siebie: „Nie wiem, od czego powinnam zacz¹æ.
Mam ma³o czasu i nie op³aca siê zaczynaæ”?
Podziel tê górê papierów na ma³e górki. Zacznij od najprost-
szych. WeŸ po prostu papiery, które s¹ na samym wierzchu
i za³atw je, bez myœlenia nad tym, czy jest to bardzo pilne,
czy nie. Zrób to zwyczajnie! Ciesz siê, ¿e uda³o siê to wyko-
naæ. Mo¿e nabierzesz ochoty i znajdziesz trochê czasu, ¿eby
zaj¹æ siê nastêpnymi. Jeœli nie, jutro jest nastêpny dzieñ i mo¿e
wtedy bêdzie odpowiedni moment na nastêpne papiery.
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Æwiczenie wzmacniaj¹ce:
Wypij du¿¹ szklankê ciep³ej

wody po to, aby pozyskaæ po-
trzebn¹ energiê (zobacz strona 62),
potem z³¹cz ze sob¹ czubki kciu-
ka, palca œrodkowego i serde-
cznego. Palec wskazuj¹cy i ma³y
pozostaj¹ wyprostowane. Wytrzy-
maj w takiej pozycji przynajmniej
5 minut.

• Mówisz do siebie: „Moja praca musi byæ zawsze najlep-
szej jakoœci”?
Przez swój perfekcjonizm zatrzymujesz siê zbyt d³ugo na po-

szczególnych zadaniach. Przez to nie potrafisz obj¹æ ca³okszta³tu
i masz poczucie, ¿e praca ciê przerasta. Jest ca³kowicie w po-
rz¹dku zrobiæ od razu swoje zadanie tak jak powinno byæ. Nie
twórz specjalnie stosów papieru. Improwizuj! Czasami o wiele
wa¿niejsze jest szybko pozbyæ siê pracy, mieæ g³owê woln¹ od
myœli i zaj¹æ siê w³aœciwym zadaniem.

Æwiczenie wzmacniaj¹ce:
ZnajdŸ zatoczki na zewnêtrznej krawêdzi lewej rêki (bezpo-

œrednio pod stawem ma³ego palca), postukaj dwoma palcami
prawej rêki w to miejsce i powiedz 3-4 razy to zdanie: „Nawet
jeœli nie jestem perfekcyjna, kocham, szanujê, akceptujê siebie

Mudra dla wiêkszej energii
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z ca³ego serca i wybaczam sobie”. PóŸniej zmieñ rêkê i powtórz
tê sam¹ czynnoœæ na prawym rêku (czas: 40 sekund).

• Mówisz do siebie: „Obawiam siê tych rzeczy, które znaj-
duj¹ siê na tej górze papierów, lepiej jak je zignorujê. Co
z oczu to z myœli”?
Tak naprawdê ta góra nie zniknie. Ani z twojego biurka czy

szafy, ani z twojej g³owy. Im wczeœniej podejmiesz odpowie-
dzialnoœæ za rzeczy, które piêtrz¹ siê na tej stercie, tym wcze-
œniej uporz¹dkujesz te sprawy. Nie czekaj, a¿ nacisk z zewn¹trz
bêdzie tak du¿y, ¿e bêd¹ w tobie narastaæ wyrzuty sumienia.

Æwiczenie wzmacniaj¹ce:
Zastanów siê nad takim zdaniem: „Mogê, uda mi siê, zrobiê

to!” Po³ó¿ obydwie rêce na œrodku obojczyka i dotykaj koñ-
cówkami palców a¿ do do³u do nastêpnego odstêpu miêdzy
¿ebrami. Po prawej i lewej stronie mostka znajduj¹ siê dwie
lekkie zatoki. Po³ó¿ w jednej zatoczce kciuk, w drugiej palec
wskazuj¹cy i œrodkowy lewej rêki. Masuj te dwa miejsca. Prawa
rêka le¿y w tym czasie na pêpku. Twoje oczy powinny zataczaæ
powoli krêgi, zaczynaj¹c od lewej strony, a potem od prawej i w
tym czasie mów swój cel na g³os lub po cichu. Potem zmieñ
rêkê i powtórz masa¿. Jeœli nie jesteœ pewna, ¿e znalaz³aœ w³a-
œciwe miejsce, masuj wiêksz¹ powierzchniê, a na pewno znaj-
dziesz w³aœciwy punkt (zobacz równie¿ rozdzia³ „Dojœæ do
równowagi”, strona 91). A wiec zaczynaj! (czas: 1 minuta).

Jeœli dasz siê w to wci¹gn¹æ, zobaczysz, ¿e ten stos powoli
bêdzie siê zmniejsza³. Nie poprzestañ tylko na przejœciowej
zmianie. B¹dŸ konsekwentna. Bêdziesz zadowolona ze swojego
wysi³ku, stwierdzisz, ¿e nie jest to takie z³e.
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ChaoChaoChaoChaoChaotttttyyyyyczncznczncznczny wy wy wy wy wszszszszszechśechśechśechśechświatwiatwiatwiatwiat

Kiedy nie mo¿esz opanowaæ ba³aganu na biurku: pociesz siê
myœl¹, ¿e ca³e twoje ¿ycie sk³ada siê z chaosu i musisz ci¹gle siê
staraæ, aby utrzymaæ wszystko w porz¹dku. Czasami udaje ci
siê to z ³atwoœci¹, czasami nie, ale ostatecznie wcale nie zawala
siê z tego powodu œwiat!

PrPrPrPrProgrogrogrogrogram kam kam kam kam kontrontrontrontrontrasasasasastttttóóóóówwwww

Postaw na swoim biurku coœ, co nie pasuje do wystroju. To
mo¿e byæ coœ, co doprowadza ciê do œmiechu lub coœ, co ci
przypomina, ¿e jest w ¿yciu coœ wa¿niejszego ni¿ tylko praca.

ObrObrObrObrObrazazazazazek poprek poprek poprek poprek popraaaaawiający naswiający naswiający naswiający naswiający nastrtrt rt rt ró jó jó jó jó j

Spójrz na œcianê w swoim biurze, na której wisi kalendarz
z nudnym zdjêciem. Zastanów siê, czy s¹ kolory, które wpra-
wiaj¹ ciê w dobry nastrój? Krajobrazy, przy których siê relaksu-
jesz? Zwierzêta, które doprowadzaj¹ ciê do œmiechu? Przychodzi
ci na myœl wiêcej ni¿ jedna rzecz? Pozb¹dŸ siê tego kalendarza
lub przewieœ go na inn¹ œcianê i powieœ swój ulubiony obrazek.

Jeœli nie ma naprzeciwko ciebie ¿adnej œciany: kierunek pa-
trzenia na lewo na górze odpowiada przesz³oœci – mo¿e masz
ochotê powiesiæ tam zdjêcie ze swojego ostatniego urlopu. Jeœli
patrzysz na prawo w górê, masz dostêp do przysz³oœci. Tam
bêdzie pasowa³ obrazek, który sprawia, ¿e stajesz siê weso³a
i optymistycznie nastawiona do œwiata.
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PPPPPomocnikomocnikomocnikomocnikomocnik
o ko ko ko ko każdeażdeażdeażdeażdej porj porj porj porj porzzzzze dniae dniae dniae dniae dnia

Och, gdyby tak choæ na krótko przemieniæ siê w kota,
który siê przeci¹ga, który nie wie, co to stres lub prze-
nieœæ myœli gdzieœ w przyjemne miejsce, gdzie jest ra-
doœæ, spokój!
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111112.2.2 .2 .2 .

WszyWszyWszyWszyWszyssssstktktktktko napro napro napro napro napręęęęężone, napiętżone, napiętżone, napiętżone, napiętżone, napięte?e?e?e?e?
RRRRRozciągnięcie, odprozciągnięcie, odprozciągnięcie, odprozciągnięcie, odprozciągnięcie, odpręęęęężżżżżenie ciałaenie ciałaenie ciałaenie ciałaenie ciała

Do tego nie jest ci potrzebny trzygodzinny trening w klubie
fitness lub weekendowy maraton. Nie musisz czekaæ a¿ do

wieczora, aby wsi¹œæ na rower i roz³adowaæ narastaj¹cy w tobie
stres i pozbyæ siê kot³uj¹cych siê w twojej g³owie myœli. Ma³e
æwiczenia, które mo¿esz wykonaæ ca³kowicie niezauwa¿enie, mog¹
przynieœæ du¿e, istotne zmiany. Czytaj¹c te linijki, przeanalizuj
swoje cia³o: czy twoje ramiona s¹ wyci¹gniête do góry? Œci-
skasz je? Wyczuwasz swoje plecy i kark? S¹ napiête?

Nie czekaj, a¿ to spiêcie i bóle bêd¹ siê stawaæ coraz bardziej
nie do zniesienia. Wyci¹gnij siê we wszystkie strony: do góry, na
lewo, do do³u, na prawo. Zrób tak, jak robi kot, który le¿y na
plecach, który wyci¹ga wszystkie cztery ³apy i ziewa przy tym.
Jeœli spodoba ci siê to, wypróbuj te æwiczenia, które s¹ podane
poni¿ej. Zobaczysz: staniesz siê bardziej weso³a, bêdziesz mia³a
lepszy humor, poniewa¿ te æwiczenia likwiduj¹ nie tylko uczu-
cie napiêcia, ale jednoczeœnie duchow¹, umys³ow¹ blokadê.

Te æwiczenia powtarzaj tak wiele razy, jak tylko chcesz (po-
dane liczby s¹ tylko propozycj¹). Jeœli jesteœ niewyæwiczona:
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zacznij powoli i ostro¿nie. Jeszcze jedna cenna wskazówka:
bêdziesz jeszcze bardziej zmotywowana, aby wykonywaæ te
æwiczenia, jeœli przed i po æwiczeniu uporz¹dkujesz skalê od 1
(„Czujê siê ca³kowicie spiêta”) a¿ do 10 („Czujê siê ca³kowicie
odprê¿ona”).

GłoGłoGłoGłoGłowwwwwa ia ia ia ia i oczyoczyoczyoczyoczy

• RozluŸnij przedni¹ czêœæ g³owy – jêzyk, ¿uchwê, szyjê i oczy.
Naciœnij jêzykiem na przedni¹ czêœæ podniebienia, oddycha-
j¹c jednoczeœnie powoli i g³êboko. Przy wydechu jêzyk wra-
ca na swoje miejsce. Powtórz to 3-5 razy (czas: 30 sekund).

• To æwiczenie przyniesie ci odprê¿ony, zrelaksowany wyraz
twarzy i pomo¿e na zmarszczki: dotknij palcem œrodkowym
miejsca, gdzie bezpoœrednio pod nasad¹ w³osów poœrodku
czo³a znajduje siê ma³a dziurka. Naciskaj to miejsce. Puœæ
i zataczaj krêgi przez 30 sekund, zaczynaj¹c od góry na ze-
wn¹trz (czas: 35 sekund).

• Jeœli prze¿ywaj¹c stres lub podczas snu zgrzytasz zêbami:
po³ó¿ rêce na policzkach i otwieraj i zamykaj buziê, aby po-
czuæ, gdzie znajduj¹ siê zawiasy ¿uchwy. Masuj te miejsca,
maj¹c otwart¹ buziê, ³agodnie z góry na dó³, a¿ ziewniesz
kilka razy (czas: 30 sekund).

KKKKKararararark ik ik ik ik i szyszyszyszyszyjajajajaja

• Oprzyj siê na ³okciu, po³ó¿ g³owê na kciuku, weŸ wdech i na-
ciskaj podczas wydechu g³ow¹ na kciuk. Poczuj przy tym
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miêœnie karku. Powtórz to æwiczenie ok. 3-5 razy (czas: 40
sekund).

• Wyprostuj tu³ów, przesuñ tyln¹ czêœæ g³owy lekko do ty³u
i zrób podwójny podbródek. Teraz – kiedy bêdziesz lekko
wypuszczaæ powietrze – poci¹gnij ramiona daleko. Mo¿esz
je poci¹gn¹æ jeszcze dalej? RozluŸnij siê, weŸ wdech i po-
wtórz ca³oœæ 5 razy (czas: 45 sekund).

• WeŸ g³êboki wdech i po³ó¿ p³asko lew¹ rêkê na lew¹ czêœæ
g³owy. Naciskaj przy powolnym wydechu g³ow¹ na rêkê. WeŸ
wdech i rozluŸnij siê. Powtórz ca³oœæ 2-4 razy. Potem zrób to
samo z praw¹ stron¹. Na koniec z³ó¿ rêce i po³ó¿ czo³o na
powierzchniê wewnêtrzn¹ d³oni. Schyl g³owê do przodu, na-
ciskaj j¹ lekko w rêkach. Powtórz ca³oœæ 2-4 razy. Na koniec
za³ó¿ rêce na ty³ g³owy, przechyl g³owê z otwartymi ustami
lekko do ty³u i naciskaj ni¹ wewnêtrzne powierzchnie d³oni
(czas: 1 minuta 30 sekund).

• Usi¹dŸ wyprostowana, unieœ podbródek i obróæ g³owê w pra-
wo, w kierunku ramion. Zaczerpnij powietrze. Poci¹gnij za sob¹,
i jeœli chcesz, zrób rozprê¿enie bardziej intensywne lekkim,
ostro¿nym uciskiem lewej rêki na boczn¹ czêœæ g³owy, wypusz-
czaj¹c powietrze. RozluŸnij siê, zaczerpnij powietrze i powtórz
ca³oœæ. Zrób to jeszcze 2-3 razy i powtórz na lewej stronie. Uwa-
¿aj przy tym, aby ramiona zwisa³y rozluŸnione (czas: 1 minuta).

KKKKKarararararkkkkk, szy, szy, szy, szy, szyja ija ija ija ija i biodrbiodrbiodrbiodrbiodraaaaa

Usi¹dŸ wyprostowana na krzeœle, postaw stopy na szerokoœci
bioder na pod³odze i pozwól ramionom swobodnie zwisaæ po
bokach. Porusz tu³owiem w prawo do do³u i g³owê równie¿
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opuœæ w dó³. Do³¹cz do tego lewe ramiê i wypuœæ powietrze.
Pozwól œlizgaæ siê g³owie i tu³owiowi tak daleko na prawo, jak
tylko tego chcesz. Powinnaœ poczuæ uczucie rozci¹gniêcia w bio-
drach i w bocznej czêœci szyi. Porusz g³ow¹ i tu³owiem znowu
do góry i weŸ wdech. Powtórz ca³oœæ 5-6 razy na prawej stronie,
zanim przejdziesz do lewej (czas: 2 minuty).

RamionaRamionaRamionaRamionaRamiona

• Usi¹dŸ wyprostowana, weŸ wdech i wyprostuj do góry ra-
miona tak wysoko, jak mo¿esz. Zrób wydech powoli i opuœæ
ramiona tak daleko, jak jest to mo¿liwe. Powtórz ca³oœæ 5
razy (czas: 50 sekund).

• Wykonaj æwiczenie z rozdzia³u „RozluŸnienie karku i ra-
mion” na stronie 92.

PlecyPlecyPlecyPlecyPlecy

• Po³ó¿ praw¹ rêkê na lewe ramiê i obejmij lew¹ rêk¹ prawy ³okieæ.
WeŸ g³êboki oddech i obróæ siê w prawo. Wypuœæ powoli po-
wietrze i naciœnij rêk¹ na ³okieæ. RozluŸnij siê, przesuñ siê na
œrodek i znowu weŸ wdech. Potem znowu w prawo. Powtórz
ca³e æwiczenie 4-5 razy i zmieñ potem stronê (czas: 1 min.).

• Usi¹dŸ z wyprostowanymi plecami na brzegu krzes³a, wy-
ci¹gnij z ty³u ramiona i z³ó¿ rêce. Schyl tu³ów z wyprosto-
wanymi plecami do przodu, jednoczeœnie ramiona i barki
ci¹gn¹c do ty³u. Wypuœæ przy tym powietrze. Powtórz æwi-
czenie 5-6 razy (czas: 20 sekund).
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• Usi¹dŸ bokiem na krzeœle, postaw stopy na pod³odze na sze-
rokoœæ bioder. Potem obróæ tu³ów i g³owê w prawo a¿ do
oparcia, robi¹c wydech. Trzymaj obydwoma rêkoma oparcie
i pozostañ w takiej pozycji siedz¹cej przez 3-4 wdechy. Po-
tem powtórz ca³oœæ na lewej stronie (czas: 45 sekund).

• Usi¹dŸ z wyprostowanymi plecami na brzegu krzes³a i po³ó¿
wewnêtrzn¹ lew¹ stronê rêki na stronê wewnêtrzn¹ lewego
kolana. Naciskaj¹c rêk¹ to miejsce, obróæ tu³ów w prawo ra-
zem z g³ow¹, spójrz przez prawe ramiê i wypuœcie powietrze.
Obróæ tu³ów i g³owê tak daleko, jak to mo¿liwe i poczuj roz-
ci¹gniêcie w plecach. Potem obróæ siê z powrotem na œrodek
i weŸ wdech. Powtórz ca³e æwiczenie 5-6 razy. Potem obróæ
tu³ów i g³owê w lewo, dotykaj¹c praw¹ d³oni¹ strony we-
wnêtrznej prawego kolana i robi¹c wydech. Powtórz ca³oœæ
5-6 razy (czas: 1 minuta).

PlecyPlecyPlecyPlecyPlecy, br, br, br, br, brzuch izuch izuch izuch izuch i pupapupapupapupapupa

W pozycji stoj¹cej (na przyk³ad robi¹c ksero) œci¹gnij ³opat-
ki do tylu i œci¹gnij swoje ramiona równie¿ do ty³u. Napnij
przy tym równie¿ brzuch i pupê i wytrzymaj w takiej pozycji 5
sekund, oddychaj¹c powoli. RozluŸnij siê, weŸ wdech i powtórz
to æwiczenie 9 razy (czas: 1 minuta 30).

NNNNNogiogiogiogiogi

Aby twoje nogi by³y lepiej ukrwione, usi¹dŸ wyprostowana
i wyci¹gnij jedn¹ nogê do przodu. W tej pozycji zginaj i wyci¹-
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gaj stopê 10-15 razy, lekko ni¹ ko³ysz¹c. Potem powtórz to samo
z drug¹ nog¹ (czas: 1 minuta).

CCCCCAŁE CIAŁAŁE CIAŁAŁE CIAŁAŁE CIAŁAŁE CIAŁOOOOO

Poszukaj spokojnego miejsca i stań luźno. Niech twoje ręce
wiszą po obydwu stronach. Zacznij powoli potrząsać ręko-
ma. Potem zacznij robić to samo z ramionami i barkami.
Kołysz całym tułowiem i pupą. Na koniec kołysz stopami.
Możesz zacząć skakać, jeśli chcesz. Trzęś się szybko i tak dłu-
go, jak masz na to ochotę. Myśl w tym czasie o oddechu
(czas: 45 sekund).
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111113.3.3.3.3.

PPPPPomocy! Jesomocy! Jesomocy! Jesomocy! Jesomocy! Jestttttem wem wem wem wem w ssssstrtrtrtrtresie!esie!esie!esie!esie!
NNNNNajlepszajlepszajlepszajlepszajlepsze we we we we wssssskkkkkazóazóazóazóazówkiwkiwkiwkiwki
na odprna odprna odprna odprna odpręęęęężżżżżenie sięenie sięenie sięenie sięenie się

Twój telefon dzwoni bez przerwy. Komputer znowu siê za-
wiesi³. Na biurku piêtrz¹ siê góry papierów i co chwila

przybywa nowych. I w³aœnie przysz³a do ciebie kole¿anka, któ-
ra ci¹gle narzeka i która znowu potrzebuje twojej pomocy. Kiedy
ostatnio by³aœ w stresuj¹cej sytuacji? W ostatnim tygodniu,
wczoraj po po³udniu lub w³aœnie niedawno, zanim siêgnê³aœ po
tê ksi¹¿kê?

W ¿yciu nas wszystkich s¹ nieustannie takie sytuacje, które
mog¹ wywo³aæ stres: zbyt du¿e wymagania, presja czasu, z³a
atmosfera w biurze, to zaledwie kilka z nich. Skoro tylko stres
wystêpuje jeden po drugim i masz uczucie, ¿e tracisz kontrolê,
powinnaœ natychmiast zatroszczyæ siê o zmiany i kompromis,
gdzie jest to mo¿liwe, w przeciwnym razie znajdziesz siê w jesz-
cze gorszym stresie.
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PPPPPooooowwwwwody twody twody twody twody twooooojego osobisjego osobisjego osobisjego osobisjego osobistttttego sego sego sego sego strt rt rt rt resuesuesuesuesu

Wiesz, w jakich sytuacjach i z jakiego powodu czujesz siê pod
presj¹?

• Chcesz zawsze wszystko robiæ perfekcyjnie? Nie pozwalasz
na za³atwienie sprawy pobie¿nie? Przy najdrobniejszym b³ê-
dzie, jaki zdarzy ci siê pope³niæ, popadasz w kryzys?

• ¯yjesz ci¹gle w poœpiechu i pod presj¹ czasu, poniewa¿ zbyt
du¿o bierzesz na siebie i za ma³o czasu masz na wykonanie
tego?

• Nie pozwalasz sobie na krótkie przerwy? Jesteœ ci¹gle w ru-
chu? Zarówno w umys³owym, jak i fizycznym?

• Wymagasz czêsto zbyt wiele od siebie, nie przyznajesz siê do
tego, ¿e ty te¿ masz swoje granice wytrzyma³oœci?

• Dajesz to, co najlepsze, wykonujesz wszystko prawid³owo,
ale nikt ciê nie docenia?

• Jest za du¿o ha³asu w twoim otoczeniu i nie mo¿esz nic z tym
zrobiæ?

• Od¿ywiasz siê jednostajnie i niezdrowo? Nie znajdujesz cza-
su na jedzenie, po³ykasz ³apczywie i jesz za du¿o?

• Pijesz za ma³o wody, ale za to za du¿o kawy lub czarnej her-
baty?

• Palisz za du¿o? Przede wszystkim wtedy, kiedy jesteœ
w stresie?

• Musisz pracowaæ z ludŸmi, których nie lubisz? Musisz ci¹-
gle znosiæ ich nastroje?

• Nie mówisz o swoich uczuciach? Uwa¿asz, ¿e i tak nic siê
nie zmieni, kiedy bêdziesz mówiæ o swoich problemach?
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• Boisz siê, ¿e stracisz pracê? Masz poczucie, ¿e nie wykonu-
jesz swojej pracy wystarczaj¹co dobrze?

• Boisz siê zachorowaæ lub tego, ¿e nosisz w sobie jak¹œ po-
wa¿n¹ chorobê?

• Martwisz siê czêsto: czy wykonasz swoj¹ pracê na czas, czy
lubi¹ ciê koledzy z pracy, czy twój szef jest z ciebie zadowo-
lony?

• Jeszcze nie zdo³a³aœ siê przyzwyczaiæ do nowego miejsca pra-
cy? Czujesz siê w nowym otoczeniu obco i jesteœ zagubiona?

• Czujesz siê niezast¹piona w pracy? Chcesz ca³y czas sprostaæ
stawianym ci wymaganiom? Nie pozwalasz sobie na ¿adne
s³aboœci?

• Prze¿ywasz w pracy mobbing?
• Czujesz, ¿e nie masz kontroli nad jakimœ zdarzeniem lub

nad uczuciami? Czujesz siê bezsilna? Obawiasz siê, ¿e wszyst-
ko wyœlizgnie ci siê z r¹k? ̄ e za chwilê nast¹pi emocjonalny
wybuch?

• Znowu mówisz „tak”, chocia¿ chcia³aœ powiedzieæ „nie”?
• Znajdujesz siê w sytuacji zawodowej, która sprawia, ¿e czu-

jesz siê niepewnie? Czujesz siê przez innych obserwowana?
• Nie potrafisz obj¹æ ca³okszta³tu swoich ¿¹dañ? Czujesz, jak

wszystko ciê przerasta? Nie wiesz zupe³nie, od czego powin-
naœ zacz¹æ, poniewa¿ góra, która znajduje siê przed tob¹, jest
zbyt wysoka i nie daje siê obj¹æ wzrokiem?

• W³aœnie siê przenios³aœ do nowego pomieszczenia? Tam
wszystko jest zupe³nie inne ni¿ w starym biurze i czujesz siê
obco?

• Siedzisz za d³ugo i bez ruchu przed komputerem? Ca³y dzieñ
patrzysz w ekran?
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• Jest du¿o promieniowania elektrycznego w twoim najbli¿-
szym otoczeniu (PC, bezprzewodowy telefon, telefon komór-
kowy, jarzeniówki, ksero, drukarka itd.)?

• Masz za du¿o oczekiwañ w stosuku do siebie lub do innych
i zawsze spodziewasz siê najgorszego?

• Jesteœ drêczona przez nieprzyjemne uczucia, takie jak wœcie-
k³oœæ, rozczarowanie, z³oœæ, zazdroœæ lub troska?

Mo¿e przyjdzie ci na myœl jeszcze jeden lub wiêcej powo-
dów sytuacji wywo³uj¹cych stres (stresorów), w której aku-
rat tkwisz i ta lista mo¿e siê wyd³u¿yæ. Nie mo¿na zapomnieæ
te¿ o osobistych obci¹¿eniach, które utrudniaj¹ ci ¿ycie i one
prowadz¹ do tego, ¿e wracasz do przestarza³ych wzorów za-
chowañ.

WWWWWalkalkalkalkalka czy ucieczka czy ucieczka czy ucieczka czy ucieczka czy ucieczka?a?a?a?a?

W dawnych czasach, kiedy nasi przodkowie ¿yli w puszczy,
o ¿yciu i œmierci decydowa³o podjêcie szybkiej decyzji o walce
lub ucieczce – to by³y jedyne mo¿liwoœci, które posiadali, kie-
dy byli zagro¿eni przez dzikie zwierzêta lub wroga.

To by³o dawno temu i sytuacji zagra¿aj¹cych ¿yciu doœwiad-
czaj¹ na co dzieñ tylko niektórzy z nas. Ten pradawny sens
prze¿ycia tkwi w nas. W sytuacjach, które s¹ dla nas niemi³e
i przykre, kiedy musimy zaj¹æ siê zadaniami, które nas przera-
staj¹ lub kiedy czujemy siê przez naszych kolegów lub prze³o-
¿onych przyt³oczeni, wtedy mobilizuje siê nasze cia³o, jak i si³a
miêsni. Wtedy nie jesteœmy w stanie rozs¹dnie myœleæ o w³a-
œciwych rozwi¹zaniach, poniewa¿ nasze cia³o myœli tylko o jed-
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nym: chcemy stamt¹d uciec – chcemy, tak samo jak nasi pra-
dziadowie, „ratowaæ nasze ¿ycie”.

Co siê dzieje z si³ami bêd¹cymi do dyspozycji, które w nas
tkwi¹? Nadwy¿ka energii jest skierowana przeciwko nam sa-
mym. Nasze miêœnie naprê¿aj¹ siê lub np. dostajemy bólów
brzucha.

Jeœli przez d³u¿szy czas tkwi w nas stres i nie jesteœmy w sta-
nie siê odprê¿yæ i nie mo¿emy zmieniæ stanu naszego ¿ycia,
mo¿e to nas doprowadziæ do powa¿nych chorób.

NNNNNASASASASASTĘPSTĘPSTĘPSTĘPSTĘPSTTTTTWWWWWAAAAA, SKUTKI S, SKUTKI S, SKUTKI S, SKUTKI S, SKUTKI STRESUTRESUTRESUTRESUTRESU

Fizyczne:
częste przeziębienia,
bóle głowy, pleców i żołądka,
problemy z trawieniem,
mdłości,
bezsenność,
brak apetytu lub ciągłe uczucie głodu,
nadwaga lub niedowaga,
zmęczenie.

Umysłowe:
trudności z koncentracją,
ograniczone myślenie.

Duchowe, psychiczne:
obojętność i brak chęci,
uczucie bezsensu,
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uczucie smutku,
strach,
uczucie niepokoju,
depresja,
poczucie, że wszystkiego jest za dużo,
rozdrażnienie, nadwrażliwość.

MożMożMożMożMożesz zresz zresz zresz zresz zrobić wiele probić wiele probić wiele probić wiele probić wiele przzzzzeciwkeciwkeciwkeciwkeciwko so so so so strt rt rt rt resoesoesoesoesowiwiwiwiwi

Œwiat jest taki, jaki jest. Nie mo¿esz urz¹dziæ go tak, jakbyœ
tego chcia³a. Musisz zaakceptowaæ wiele stanów, okolicznoœci,
poniewa¿ nie masz wp³ywu na to: np. kole¿ankê, która narzeka
na wszystkich i wszystko, kolegê, który zawsze g³oœno krzyczy
przez telefon, szefa, który na krótko przed koñcem pracy przy-
chodzi z pilnymi sprawami. I wiele innych.

Jedyne, na co masz rzeczywiœcie wp³yw, to twoja postawa
wobec tych rzeczy, które przychodz¹ do ciebie z zewn¹trz, two-
je w³asne zachowanie i twoja opinia o sobie samej. To le¿y w gra-
nicach twoich mo¿liwoœci. Dlatego:

• Zatroszcz siê o poczucie humoru. Przypatruj siê zdarzeniom
z zewn¹trz tak, jakbyœ siê znajdowa³a w teatrze i jakbyœ ty
sama i inni uczestnicy wystêpowali na scenie. Spróbuj siê
œmiaæ z nieudanych zdarzeñ. Odkryj w tej sytuacji to, co za-
bawne i dowcipne. WyobraŸ sobie, ¿e jesteœ re¿yserem tej
sceny w filmie i zrób to w ten sposób, aby widzowie jak naj-
wiêcej siê œmiali.

• Podejmij odpowiedzialnoœæ za siebie i zaufaj, ¿e uda siê in-
nym rozwi¹zaæ swoje problemy i do tego czegoœ siê nauczyæ.
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• Naucz siê przekazywaæ innym zadania.
• B¹dŸ ci¹gle w ruchu po to, aby wyzbyæ siê narastaj¹cej w tobie

z³oœci, poniewa¿ ruch powoduje ograniczenie, a nawet zatrzy-
manie rozprzestrzeniania siê hormonów wywo³uj¹cych stres.

• Odkryj swoje potrzeby i ¿yj wed³ug nich. Pozwól sobie na
ma³¹ przerwê w miêdzyczasie, to mo¿e zdzia³aæ cuda.

• Naucz siê optymizmu. Jeœli twoje myœli kieruj¹ siê w nega-
tywn¹ stronê, zapytaj siebie: „Co mog³oby wydarzyæ siê w naj-
gorszym wypadku?” i „Jak poradzê sobie w tym najgorszym
wypadku?” To uspokaja (zobacz te¿ rozdzia³ „Najlepsze na
zakoñczenie” od strony 145).

• WyobraŸ sobie, ¿e chodzisz w ró¿owych okularach. Przez ca³y
dzieñ zauwa¿aj tylko pozytywne rzeczy, napisz je na kartce
i pochwal siebie. Troszcz siê o to, ¿eby ta lista siê ca³y czas
wyd³u¿a³a.

• Obserwuj tak¿e swoich kolegów przez te okulary przez ca³y
dzieñ. Rozwijaj zrozumienie dla ich cech osobowoœci i po-
myœl o tym, ¿e ludzie, z którymi przebywasz, ulegaj¹ te¿ sy-
tuacjom stresuj¹cym.

• Kiedy bêdziesz mia³a wszystkiego dosyæ: pójdŸ na korytarz
i przejdŸ siê kilka piêter do góry, kilka do do³u, to zlikwiduje
napiêcie.

• Wypisz to, co w ci¹gu tygodnia wywo³a³o niezadowolenie
w twoim zachowaniu. Czasami s¹ to tylko drobiazgi, które
obci¹¿aj¹ twoje ¿ycie: wieczna niepunktualnoœæ, poniewa¿
rano za d³ugo siê gramoli³aœ, przek³adanie stosu papierów
z jednego miejsca na drugie na biurku, który okazuje siê nie
tak straszny, kiedy siê za niego weŸmiesz lub kiedy od razu
dzwonisz do kolegów, kiedy pojawiaj¹ siê jakieœ k³opoty
z komputerem, zamiast samej znaleŸæ powód tych proble-
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mów. Zastanów siê: Co ciê ci¹gle wyprowadza z równowagi?
Co wywo³uje w tobie lub w innych nieprzyjemne uczucia?
Wypisz wszystko na kartce papieru, potem przejdŸ punkt po
punkcie i daj sobie, zale¿nie od tego, jak bardzo ci ta kwestia
przeszkadza lub od jak dawna to ci towarzyszy – tydzieñ lub
miesi¹c czasu, aby siê z tym uporaæ. Æwiczenia w rozdzia-
³ach „Teraz siê zaczyna” od strony 104 i „Najlepsze na za-
koñczenie” od strony 145 pomog¹ ci w tym.

• Przebaczaj b³êdy sobie i innym. Uczucie zemsty i przypisy-
wanie winy powstrzymuj¹ ciê, hamuj¹, przed podjêciem od-
powiedzialnoœci za wolne i radosne ¿ycie. Twierdzenie Buddy
ma w sobie wielk¹ m¹droœæ: „¯ywiæ do kogoœ ¿al, urazê. Jest
tak, jakby siê po³knê³o truciznê i mia³o nadzieje, ¿e ktoœ inny
umrze”. Negatywne uczucia powoduj¹ z³y nastrój i dopro-
wadzaj¹ do choroby. Ciœnienie krwi zostaje obni¿one, cier-
pisz na bóle pleców (ciê¿ar, który znajduje siê na twoich
ramionach). Mo¿e pomo¿e ci, kiedy na pewien moment po-
stawisz siê w sytuacji kogoœ innego: czy on/ona zrobili to ze
strachu? Czy z niewiedzy? Myœl o tym: jesteœmy uwik³ani
mniej lub bardziej w system przekonañ i lêków.

• Jeœli towarzyszy ci uczucie stresu i wszystkie zwi¹zane z nim
nieprzyjemne odczucia, oddychaj: przy wydychaniu powie-
trza wyzb¹dŸ siê uczuæ, takich jak z³oœæ, s³aboœæ, bezsilnoœæ,
wyobra¿aj¹c sobie, jak przez nos opuszczaj¹ twoje cia³o (naj-
lepiej to zrobiæ przy otwartym oknie). Bior¹c wdech, wy-
obraŸ sobie, jak razem ze œwie¿ym powietrzem wype³nia ciê
uczucie spokoju i równowagi.

Takie æwiczenie sprawdza siê, jeœli towarzysz¹ ci negatywne
emocje wobec kolegów.
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• „Jeœli ¿yjesz w poœpiechu, nadk³adasz drogi”: kiedy znowu
siê spieszysz, przechyl siê na moment w ty³ i odetchnij g³ê-
boko. Poœpiech prowadzi do pope³niania b³êdów i wtedy po-
trzebujesz na wykonanie pracy dwa razy wiêcej czasu, ni¿
jakbyœ to zrobi³a w spokoju.

• Pozwól, aby stres siê ulotni³: naciœnij podczas wdychania powie-
trza kciuk lewej rêki w œrodek prawej powierzchni d³oni i naci-
œnij palcem œrodkowym z zewn¹trz na to. Przy wydechu puœæ to
i powtórz ca³oœæ 2-3 razy, zanim zrobisz to samo z drug¹ rêk¹.

• Pij przynajmniej 2 szklanki wody. Najlepiej, jeœli bêdzie to woda
niegazowana, jeœli masz ochotê, mo¿e to byæ te¿ ciep³a woda.

• „Æwiczenia na koncentracjê” na stronie 87 s¹ nie tylko istot-
ne przy problemach z koncentracj¹, pomagaj¹ one równie¿
skutecznie zmniejszaæ stres. Przynosz¹ nam równowagê, po-
magaj¹ poczuæ siê pewniej w naszym otoczeniu.

Mudra na redukcjê stresu
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• Wykonaj tê mudrê: po³ó¿ czubek kciuka lewej rêki na pazno-
kieæ ma³ego palca, a na prawym rêku z³¹cz koñcówki kciuka,
palca œrodkowego i ma³ego palca, lekko na siebie naciskaj¹c.
Reszta palców pozostaje wyci¹gniêta (czas: 2 minuty lub na-
wet du¿ej, a¿ minie stres).

• Pozb¹dŸ siê pesymizmu. Nie jest dobrze, kiedy bêdziesz po-
strzegaæ rzeczy maj¹ce wydarzyæ siê w przysz³oœci w ciemnych
kolorach, bo mo¿esz faktycznie w ten sposób spowodowaæ, ¿e
te zdarzenia bêd¹ dla ciebie negatywne. To zabezpieczenie
przeciwko rozczarowaniom mo¿e siê okazaæ bramk¹ samo-
bójcz¹. Myœl¹c o negatywnych rzeczach, przyci¹gasz do sie-
bie te wszystkie wyobra¿enia (zobacz równie¿ rozdzia³ „Twój
najwa¿niejszy cel i jak go osi¹gn¹æ”, strona 103).

• WyobraŸ sobie wewnêtrznymi oczyma górê trosk i podziel j¹
na ma³e, ³atwe do pokonania pagórki.

• Otocz siê kolorem zielonym: noœ zielone ubrania, zapal zie-
lone œwiece, postaw roœliny na biurku lub zawieœ zielony
obrazek. Zielony wzmacnia system nerwowy i obni¿a na-
piêcie.

• Przerywacz stresu: policz od dziesiêciu do zera i wyobraŸ
sobie, jak stres przebiega przez ca³e twoje cia³o, przy zerze
przechodz¹c przez stopy, sp³ywa w pod³ogê.

PPPPPososososostttttępoępoępoępoępowwwwwanie wanie wanie wanie wanie w sytuacsytuacsytuacsytuacsytuacjach sjach sjach sjach sjach strt rt rt rt resuesuesuesuesującyjącyjącyjącyjącychchchchch

Najlepsz¹ rad¹ na stres jest nie pozwoliæ mu powstaæ: nastaw
budzik kilka minut wczeœniej ni¿ zwykle. Przygotuj sobie ju¿
wieczorem ubranie na rano. Jeœli wiesz, ¿e przed tob¹ ciê¿ki
dzieñ, zrób plan dnia. Zmieñ w koñcu migaj¹c¹ ¿arówkê
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w oœwietleniu sufitowym i napraw zepsut¹ szufladê w biurku.
Zatroszcz siê o to, aby w twoim biurku znajdowa³y siê zapasy
jedzenia, gdyby dopad³ ciê g³ód lub jeœli nie znajdziesz czasu
na wyjœcie do sto³ówki.

Zrób listê z sytuacjami stresuj¹cymi, w które ci¹gle popadasz
i zmieñ okolicznoœci, które do tego doprowadzaj¹.

NNNNNajlepszajlepszajlepszajlepszajlepsze na zake na zake na zake na zake na zakończończończończończenieenieenieenieenie

Jedn¹ z zasad kinezjologii jest emocjonalna redukcja stresu.
Ta metoda zmniejsza, redukuje skutecznie stres, kiedy tkwisz
w starych zachowaniach i pope³niasz te same b³êdy, kiedy nie
mo¿esz pogodziæ siê z minionymi zdarzeniami lub kiedy zda-
rzenia maj¹ce nast¹piæ wywo³uj¹ w tobie nerwowoœæ.

To, ¿e ci¹gle siêgasz po stare wzorce zachowania, dzieje siê dla-
tego, ¿e wiêksza czêœæ mózgu w sytuacjach stresuj¹cych wy³¹cza
siê i masz dostêp do czêœci, w której wzór takiego zachowania jest
zapisany, zapamiêtany. Aby te wzory zachowañ prze³amaæ i zmie-
niæ stare zachowanie, nale¿y poruszyæ koœci¹ czo³ow¹. Znajduje
siê ona powy¿ej oczu, mniej wiêcej w po³owie pomiêdzy ³ukiem
brwiowym a nasad¹ w³osów. Najproœciej jest po³o¿yæ ca³¹ po-
wierzchniê d³oni na czole. Skoro tylko dotkniesz tych punktów,
obszary twojego mózgu zostan¹ odpowiednio poruszone, pojawi
siê „œwiate³ko w tunelu” i okryjesz rozwi¹zania problemów i nowe
mo¿liwoœci zachowañ. Drug¹ rêkê po³ó¿ na tylnej czêœci g³owy.

Zachowaj zimn¹ krew, kiedy:
• jesteœ zdenerwowana lub pobudzona;
• nie mo¿esz zasn¹æ, poniewa¿ w twojej g³owie k³êbi¹ siê myœli;
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• boisz siê zbli¿aj¹cego siê wydarzenia: spotkania, prezentacji,
rozmowy z prze³o¿onym, konfliktu z kolegami;

• chcia³abyœ zmniejszyæ stres nadchodz¹cego dnia lub wieczo-
rem stres mijaj¹cego dnia;

• sk³aniasz siê ku temu, aby przeciwdzia³aæ stresowi, ni¿ o nim
ci¹gle rozmyœlaæ;

• jest jeden (lub wiêcej) powód, który ciê drêczy, opisany w roz-
dziale „Powody twojego osobistego stresu” od strony 136.

WWWWWYKYKYKYKYKONONONONONANIE, REALIZAANIE, REALIZAANIE, REALIZAANIE, REALIZAANIE, REALIZACCCCCJJJJJAAAAA

Przeprowadź redukcję stresu w biurze, jeśli tylko nikt tam
ci nie przeszkadza i jeśli chodzi o aktualne zdarzenie lub
wykonaj ćwiczenie całkowicie zrelaksowana w domu,
w łóżku lub na kanapie, jeśli chodzi o stare i przyszłe zda-
rzenie.

11111. Aktualna sytuac. Aktualna sytuac. Aktualna sytuac. Aktualna sytuac. Aktualna sytuacjajajajaja
Właśnie zdenerwowałaś się na kolegę? Chociaż jesteś pod
presją czasu, zupełnie nie możesz skoncentrować się na
swojej pracy? Właśnie prowadzisz trudną rozmowę telefo-
niczną?
Połóż rękę na czole i jeśli masz drugą rękę wolną, połóż ją
na tyle głowy. Trzymaj tak długo ręce na głowie, aż poczu-
jesz, że opuszcza cię stres. Pozwól przyjść obciążającym
myślom i odejść im, zaczerpnij powietrze i wypuście je.
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2. Sytuac2. Sytuac2. Sytuac2. Sytuac2. Sytuacja zja zja zja zja z prprprprprzzzzzeszłośeszłośeszłośeszłośeszłościcicicici
Możesz przepędzić duchy przeszłości, wykonując ćwiczenie,
które jest opisane na stronie 34 w rozdziale „Emocjonalne
obniżenie stresu w domu”.

3. Sytuac3. Sytuac3. Sytuac3. Sytuac3. Sytuacja wja wja wja wja w prprprprprzyzyzyzyzyszłośszłośszłośszłośszłościcicicici
Także w tym wypadku połóż jedną rękę na czole, a drugą
z tyłu głowy. Wyobraź sobie sytuację z przyszłości najpierw
negatywnie: Jaka jest najgorsza rzecz, która mogłaby ci się
wydarzyć? Połącz ze sobą wszystkie zmysły: co widzisz swo-
imi wewnętrznymi oczami, co o tym myślisz? Co ci mówi twój
wewnętrzny głos, co słyszysz z zewnątrz? Jakie są twoje uczu-
cia? Emocjonalnie: złość, rozczarowanie, smutek? Fizycznie:
bryła w gardle, bóle brzucha, wilgotne dłonie? Jeśli taka sy-
tuacja się wydarzy, wyobraź sobie, jakie zapachy będziesz
czuć? Wyobrażaj sobie tę sytuację tak długo, aż będziesz
się mogła z niej uwolnić. Potem wyobraź sobie, że pozby-
wasz się wszystkich ciężarów, obciążeń, stojąc pod pryszni-
cem i zmywając wszystko ze swojego ciała lub wkładając
cały stres w drewnianą skrzynkę, którą na koniec spalasz –
lub w jakikolwiek inny sposób. Czy pozbyłaś się stresu? Wspa-
niale! Teraz wyobraź sobie przyszłą sytuację tak, jakbyś so-
bie tego życzyła. Połącz ze sobą znowu wszystkie zmysły i na
koniec rozkoszuj się wspaniałym uczuciem.
Jeśli chodzi o wydarzenie, które powoduje ból brzucha, jest
wskazane stosować to ćwiczenie klika dni i codziennie je po-
wtarzać, aż będziesz mogła pokonać tę sytuację. Myśl pod-
czas wykonywania ćwiczeń o tym, że możesz wyobrazić sobie
wszystko to, czego chcesz! Doświadczysz, że wchodząc w tę
sytuację, będziesz spokojniejsza i bardziej zrelaksowana. Po-
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nieważ nasza podświadomość nie może rozróżniać pomię-
dzy pozorem a rzeczywistością i reagujemy w ten sposób,
jakby to było realne. Powstałego stresu można się pozbyć
i pozytywne nastawienie może stać się rzeczywistością, po-
nieważ jednocześnie uświadamiamy sobie nasze cele i w
naszych myślach nastawiamy się na to, aby je osiągnąć.
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111114.4 .4 .4 .4 .

PrPrPrPrPrzzzzzeciwkeciwkeciwkeciwkeciwko małymo małymo małymo małymo małym
dolegliwdolegliwdolegliwdolegliwdolegliwośośośośościom:ciom:ciom:ciom:ciom:
prprprprprzzzzzeziębienie, bóle głoeziębienie, bóle głoeziębienie, bóle głoeziębienie, bóle głoeziębienie, bóle głowy iwy iwy iwy iwy i inneinneinneinneinne

Czy przyczyn¹ s¹ hormony, które zachowuj¹ siê jak szalone,
os³abiaj¹c system odpornoœciowy? Czy jest to niedobór

witamin lub minera³ów, czy przyczyna le¿y w twoim codzien-
nym przepracowaniu, wysi³ku? Mo¿e jest to niezdrowe jedze-
nie lub brakuje ci snu? Czujesz siê Ÿle i potrzebujesz szybkiej
i skutecznej pomocy.

Zbliża się prZbliża się prZbliża się prZbliża się prZbliża się przzzzzeziębienie?eziębienie?eziębienie?eziębienie?eziębienie?

Jakie s¹ pierwsze objawy przeziêbienia? Kichasz, czy boli ciê
gard³o?

• Jeœli natychmiast, przy pierwszych oznakach, za¿yjesz 3 kul-
ki œrodka homeopatycznego Aconitum C 30, zmobilizujesz
si³y samoleczenia w³asnego cia³a.

• Pracujesz w domu lub masz w³asne pomieszczenie biurowe,
w którym nikt ci nie przeszkadza? Powinnaœ przechowywaæ
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plastikow¹ miskê w szafie, aby móc sobie pozwoliæ podczas
pierwszego drapania w gardle na moczenie stóp przez oko³o
10 minut. Woda powinna byæ ciep³a i jeœli mo¿esz, wskocz
potem w parê ciep³ych skarpet.

• Zalej 2 ³y¿ki naparu z kwiatu lipy ½ litra gor¹cej wody i zo-
staw na 15 minut, ¿eby siê zaparzy³o. Dodaj 1 ³y¿eczkê miodu
i 2-3 krople soku cytrynowego. Pij tê herbatê 3 razy dziennie,
aby zapobiec chorobie lub jeœli ju¿ zachorujesz.

• JedŸ opuszkami palców prawej rêki po zewnêtrznej krawêdzi
lewej rêki i poczuj, gdzie pod stawem ma³ego palca znajduje
siê ma³e wklêœniecie. Postukaj to miejsce i powiedz przynaj-
mniej 5 razy: „Jestem i bêdê zdrowa”. Powtórz to æwiczenie
na prawym rêku.

• ProwadŸ opuszkami palców koliœcie wed³ug ruchu wskazó-
wek zegara, aktywuj¹c punkty w œrodku mostku. W³aœciwym
miejscem jest to, gdzie znajduje siê ma³e wzniesienie.

• Siêgnij podczas bólu gard³a po niebieski szalik i zakrêæ go
wokó³ szyi. Ten kolor ma uspokajaj¹cy i przeciwzapalny efekt.

• ZnajdŸ na g³owie punkty powoduj¹ce zmniejszenie stre-
su, k³ad¹c jedn¹ rêkê na czole, a drug¹ na tyle g³owy. Po-
myœl podczas tego, jakie s¹ korzyœci bycia chorym (mam
w koñcu trochê czasu, ¿eby odpocz¹æ, no i w koñcu inni
bêd¹ siê troszczyæ o mnie) i co ci przyniesie, gdy bêdziesz
zdrowa. Mo¿e pomo¿e ci to pozbyæ siê symptomów prze-
ziêbienia.

• Dostarcz swojemu organizmowi du¿¹ porcje witaminy C np.
w tabletkach do ssania (s¹ dostêpne w aptece).

• Wykonaj tê mudrê: z³ó¿ rêce i zostaw kciuk, który le¿y na dole
(tak daleko, jak jest to mo¿liwe, tak, ¿eby nie by³o to ciê¿kie
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i ¿eby go nie nadwerê¿yæ), tak aby pod nim le¿¹cy kciuk i le¿¹cy
pod nim palec wskazuj¹cy otoczyæ swobodnie drug¹ rêk¹. Zro-
zumia³aœ? Wypróbuj od razu. Wykonuj to ok. 5 minut.

• Ukrój 5 plastrów imbiru na 1 litr wody i dodaj 1 ³y¿eczkê
cukru trzcinowego. Gotuj ca³oœæ przez 30 minut i wypij cie-
p³y napój ma³ymi ³ykami.

• Zastosuj 15 kropli homeopatycznego œrodka okoubaka D jed-
norazowo.

• Cynamon pomaga w stresie, stanie nerwowoœci, bólach gard³a
i g³owy, wzmacnia system odpornoœciowy, obni¿a poziom cukru
we krwi i chêæ na s³odycze: wymieszaj 1 ³y¿eczkê lub laskê cyna-
monu z gor¹c¹ wod¹, pozostaw to na 15 minut, dodaj odrobinê
miodu i wypij ma³ymi ³ykami.

Mudra przeciwko przeziêbieniu
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Bóle głoBóle głoBóle głoBóle głoBóle głowywywywywy

Kiedy czujesz siê tak, jakbyœ nosi³a ciasn¹ przepaskê na czo-
le lub kapelusz, który jest dwa numery za ma³y, g³owa ci pêka,
denerwuje ciê ka¿dy najmniejszy odg³os, masz wra¿enie, ¿e
w twojej g³owie znajduje siê ma³y m³oteczek, znajdŸ sposób,
który przypadnie ci do gustu (lub który ci ju¿ wczeœniej po-
móg³):

• Masuj skórê g³owy i kark; to rozluŸnia napiêcie.
• Naciœnij kciukiem lub palcem œrodkowym mocno punkt bez-

poœrednio nad nasad¹ nosa – tak d³ugo, a¿ ból ust¹pi.
• Po³ó¿ dwa palce na œrodku skroni i naciskaj na te punkty.
• Rozcieraj w odstêpie 15-minutowym olejek z miêty pieprzo-

wej na czole (ale tylko wtedy, kiedy nie za¿ywasz ¿adnych
homeopatycznych œrodków, poniewa¿ w przeciwnym razie
nie bêdzie to skutkowaæ). Uwa¿aj, aby ten olejek nie dosta³
siê do oczu.

• Nie przyjmuj pod ¿adn¹ postaci¹ alkoholu, nikotyny i ko-
feiny.

• Co 90 minut zrób krótk¹ przerwê od ekranu komputera,
zrób kilka kroków, stañ przed otwartym oknem, rozci¹gnij
siê (zobacz te¿ rozdzia³ „Wszystko spiête?”, od strony 131).

• Zrób 10-minutow¹ gor¹c¹ k¹piel stóp. To odprowadza
nadwy¿kê energii z g³owy przez ca³e cia³o a¿ do stóp.

• Pij co 10 minut tak du¿o wody, jak to jest tylko mo¿liwe.
• Wykonaj palcami wskazuj¹cymi przez oko³o 3 sekundy

ucisk na punkty akupresury w okolicach oczu: jeden z nich
le¿y pomiêdzy ³ukami brwiowymi, dwa znajduj¹ siê poœrod-
ku brwi, dwa poni¿ej, jeden le¿y na dolnej koœci oczo-
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do³u, dwa na skroniach na zewnêtrznej krawêdzi oczodo³u
w do³eczkach.

• Gdy boli ciê z tylu g³owy: naciskaj punkty akupresury wzd³u¿
podstawy czaszki i tam, gdzie czujesz napiêcie. Zacznij w œrod-
ku karku i jedŸ dalej na zewn¹trz w kierunku uszu.

• Jeœli czêsto boli ciê g³owa: chodŸ zawsze o tej samej porze
spaæ, jedz regularnie o wyznaczonych porach dnia i nie po-
zwól nadejœæ dodatkowemu uczuciu g³odu. Zatroszcz siê o do-
brze wywietrzone pomieszczenie i stawaj czêsto przy
otwartym oknie, aby zaczerpn¹æ œwie¿ego powietrza. Wy-
konuj czêsto æwiczenia relaksuj¹ce i uprawiaj sporty.

• Zanurz koñcówki palców œrodkowych na oko³o 1 mi-
nutê w miseczce z bardzo zimn¹ wod¹ i naciœnij zimny-
mi palcami przez 5 sekund miejsce pomiêdzy brwiami. Potem
znowu wsadŸ palce do miseczki i trzymaj je przez 5 sekund
na koœciach na dolnych koñcach brwi. Powtórz ca³oœæ 2 razy.

• Przy lekkim bólu g³owy: po³ó¿ koñcówki palców na g³owê
i zostaw je na oko³o 2 minuty. Zrób tak, jak podczas mycia
g³owy i zmieniaj uk³ad palców co kilka sekund.

• Wypróbuj espresso lub kawê z odrobin¹ soku cytrynowego.
• Za¿yj du¿¹ porcjê witaminy C.
• Starym œrodkiem przeciwbólowym jest herbata z kory wierz-

bowej: 1 ³y¿kê kory zalaæ gor¹c¹ wod¹, pozostawiæ na 5 mi-
nut i piæ ma³ymi ³ykami. Inne herbaty zio³owe, które mog¹
pomóc: macierzanka pospolita i krwiœci¹g lekarski.

• Usi¹dŸ wyprostowana na krzeœle. ZnajdŸ najwy¿szy punkt
na czaszce. Naciœnij go lub ugniataj go kciukiem lub pal-
cem wskazuj¹cym kilka sekund. Potem znajdŸ punkty, które
znajduj¹ siê po lewej i prawej stronie obok krêgos³upa po-
ni¿ej koœci czaszkowej le¿¹ce w ma³ej dziurce. Naciskaj to
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miejsce kilka sekund. To pomo¿e, równie¿ kiedy jesteœ zmê-
czona lub kiedy czujesz, ¿e zbli¿a siê przeziêbienie (czas: 1
minuta).

• Zgrzytasz zêbami w nocy lub w dzieñ? Nie wiesz o tym, po-
niewa¿ w nocy œpisz, a w dzieñ nie masz czasu, aby o tym
myœleæ? Zapytaj swojego partnera, czy on zwróci³ na to uwa-
gê i sama zwróæ na to uwagê w ci¹gu dnia. Trzymaj swoje
zêby ca³kowicie luŸno. Bóle g³owy lub napiêcie miêœni kar-
ku i ramion mog¹ mieæ wiele wspólnego z gryzieniem.

• Siêgnij po cynamon, tak samo jak w rozdziale „Zbli¿a siê
przeziêbienie?”, który zosta³ opisany na stronie 149.

• Wykonaj æwiczenia, które znajduj¹ siê w rozdziale „G³owa
ci pêka”, które s¹ opisane na stronie 38.

PPPPPozbozbozbozbozbyć się zyć się zyć się zyć się zyć się z brbrbrbrbrzuchazuchazuchazuchazucha

Masz dziwne uczucie w brzuchu? Jest ci niedobrze, kiedy
myœlisz o pewnej sytuacji lub o nadchodz¹cym dniu? Jeœli two-
ja praca lub jakiœ k³opot odbija siê na twoim ¿o³¹dku, mo¿e
powodowane to jest tym, ¿e uczucia wychodz¹ce z brzucha
mówi¹ ci coœ innego ni¿ twoja g³owa. Nie powinnaœ lekcewa-
¿yæ tych uczuæ, poniewa¿ tak¿e twój brzuch rozporz¹dza mó-
zgiem, który jest odpowiedzialny za kierowanie procesami
emocjonalnymi. W brzuchu, tak samo jak w mózgu, jest pro-
dukowana serotonina – hormon, który jest odpowiedzialny
za dobry humor. ¯o³¹dek jest poœrednikiem pomiêdzy mó-
zgiem a uczuciem.
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Kiedy ¿o³¹dek szczypie
• Jeœli masz poczucie, ¿e nic ci siê nie udaje: pij du¿o wody

niegazowanej ma³ymi ³ykami. To jest najlepsze, co teraz mo-
¿esz zrobiæ.

• Poniewa¿ bóle brzucha maj¹ wiele wspólnego ze stresem
i przeci¹¿eniem, znajdŸ punkty odsteresowujace na g³owie
(zobacz równie¿ rozdzia³ „Najlepsze na zakoñczenie”, stro-
na 145).

• Jeœli ci¹¿y ci obiad, czujesz siê z tego powodu niekomforto-
wo: pobudŸ neurolimfatyczne punkty pomiêdzy 5 i 6 ¿ebrem
po lewej stronie cia³a – dok³adnie w tym miejscu, gdzie znaj-
duje siê biustonosz.

• Roœliny lecznicze dla ¿o³¹dka: najlepiej kup zio³a w aptece
i pij wywar z jednego zio³a lub mieszankê z maksymalnie
czterech zió³. Zalej tê herbatê gotuj¹c¹ siê wod¹ i zostaw na
10 minut. Siêgnij w nerwowych zaburzeniach po: any¿, ko-
per w³oski, kminek, sza³wiê, rumianek, lawendê lub melisê.
Podczas drgawek wybierz koper w³oski, miêtê, angelikê, ru-
mianek, kminek lub krwawnik. Uwaga: zrezygnuj z rumian-
ku i miêty, gdy jednoczeœnie za¿ywasz œrodki homeopatyczne.

• Indyjska przyprawa kurkuma sprzyja prawid³owemu funk-
cjonowaniu ¿o³¹dka i przemianie materii: dodawaj j¹ jako
przyprawê do jedzenia lub zrób sobie kuracjê, codziennie
mieszaj¹c 1 ³y¿eczkê kurkumy z wod¹ i popijaj¹c ma³ymi
³ykami. Ostro¿nie: kurkuma farbuje, tak samo jak curry, na
¿ó³to.

• Dziêki temu uspokoisz swój ¿o³¹dek: wsyp 1 ³y¿eczkê glinki
leczniczej do szklanki wody, wymieszaj i wypij tê mieszankê
ma³ymi ³yczkami. To pomo¿e tak¿e twoim jelitom.
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• Zastosuj sól z biominera³ów: rozpuœæ 10 tabletek magnezu
phosphoricum (z apteki) w fili¿ance gor¹cej wody i wypij j¹.
To pomo¿e we wszystkich rodzajach drgawek!

• Wypróbuj te obydwa œrodki homeopatyczne: zastosuj razem
3 kulki nux vomica C 30, rozpuszczaj¹c je na jêzyku lub 15
kropel okoubaka D 2 pod jêzyk.

Kiedy jelito zachowuje siê jak szalone
• Kiedy masz wzdêcie, mo¿esz pomóc sobie ma³ym masa¿em

brzucha (zaczyna on siê pod brzuchem po prawej stronie cia-
³a, zrób wielki ³uk w kierunku pêpka i porusz rêk¹ do lewej
strony cia³a): naciskaj ró¿ne punkty palcem wskazuj¹cym
i œrodkowym. Masuj, kr¹¿¹c zgodnie ze wskazówkami zega-
ra (czas: 1 minuta).

• Masuj ¿o³¹dek: po³ó¿ rêce na podbrzusze, oddychaj przez nos, przy
tym nape³nij brzuch tak jak balon powietrzem i przy wydychaniu
przez usta wypuszczaj powietrze z tak zwanego balonu. Zrób to
przynajmniej 3 razy (czas: 30 sekund).

• Zio³a pomagaj¹ce na ¿o³¹dek: najlepiej pomagaj¹ zio³a ku-
pione w aptece; zalej je gotuj¹c¹ siê wod¹ i pozostaw na 10
minut. Siêgnij przy wzdêciach po mieszankê z: imbiru, korze-
nia goryczki i pio³unu, kminku, rumianku i skórki pomarañczo-
wej. Uwaga: zrezygnuj z rumianku i miêty, gdy jednoczeœnie
za¿ywasz œrodki homeopatyczne.

• Przy zaparciach dodaj 1 ³y¿eczkê obocznicy (dostêpne w ap-
tece) do fili¿anki zimnej wody i pozostaw pod przykryciem
na 1 godzinê. Wypij ma³ymi ³yczkami, a potem wypij 2-3
szklanki wody. Mo¿esz równie¿ te ziarna rozmiêkczyæ i jeœæ
z jogurtem.
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• Imbir pomaga nie tylko na przeziêbienie, ale tak¿e na zabu-
rzenia trawienia i oczyszcza organizm: postêpuj jak w rozdziale
„Zbli¿a siê przeziêbienie?”, od strony 149.

• Tak¿e jeœli chodzi o jelita: nale¿y piæ du¿o wody!

Raz w miesi¹cu
Dokuczaj¹ ci regularnie bóle brzucha?

• Zio³a przeciwko dolegliwoœciom menstruacyjnym: zmieszaj
tak¹ sam¹ iloœæ korzeni koz³ka lekarskiego, kwiatu rumian-
ku i liœci miêty, tak ¿eby to da³o 1 ³y¿kê. Zalej to gor¹c¹ wod¹
i zostaw na 8-10 minut. Uwaga: zrezygnuj z rumianku i miê-
ty, gdy jednoczeœnie za¿ywasz œrodki homeopatyczne.

• Przy silnych krwawieniach pij 2-3 razy dziennie fili¿ankê
naparu z kwiatu hibiskusa.

• Zastosuj sól z biominera³ów magnezu phosphoricum, tak jak
w rozdziale „Kiedy ¿o³¹dek szczypie”, strona 155. Rozpuœæ w fi-
li¿ance gor¹cej wody i wypij. To pomo¿e we wszystkich ro-
dzajach drgawek!

Piek¹ce oczy
Siedzisz ca³y dzieñ przed monitorem komputera? Czêsto z prze-

mêczonymi, piek¹cymi lub nawet zaczerwionymi oczami?

• Zas³oñ rêk¹ oczy na oko³o 5 minut.
• Naciskaj kciukiem przez 3-5 sekund wzd³u¿ ³uku brwiowe-

go na brzegach oczodo³ów powy¿ej zamkniêtych powiek.
Po³ó¿ d³onie na oczy i delektuj siê przez oko³o 1 minutê zba-
wienn¹ ciemnoœci¹.
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• Mrugaj czêsto, kiedy spogl¹dasz na ekran komputera. Przez
skoncentrowane patrzenie mruganie powiekami zostaje
zredukowane o po³owê, oczy przez to s¹ ma³o nawil¿one i wysy-
chaj¹. To sprawia, ¿e odczuwasz ból oczu.

• Wskazówka z indyjskiej Ajurwedy: jedz codziennie 1 ³y¿ecz-
kê miodu ze szczypt¹ kardamonu. To wyostrzy spojrzenie.

• Pij herbatê euphrasia, nazywan¹ tak¿e rozkosz¹ dla oczu:
zalej 1 ³y¿eczkê gor¹c¹ wod¹ i pozostaw na 10 minut, zanim
wypijesz j¹ drobnymi ³ykami.
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111115.5 .5 .5 .5 .

Uczucie szczęśUczucie szczęśUczucie szczęśUczucie szczęśUczucie szczęściaciaciaciacia
dla pordla pordla pordla pordla pory kry kry kry kry kreateateateateatywneywneywneywneywnejjjjj

Kiedy ostatnio by³aœ szczêœliwa? Wczoraj? W dniu urodzin?
Latem ubieg³ego roku? Kiedy ostatnio œmia³aœ siê z ca³ego

serca – tak bardzo, ¿e pojawi³y siê w twoich oczach ³zy i musia³aœ
podtrzymywaæ brzuch? Przypomnij sobie sytuacje, w których czu-
³aœ siê wspaniale i bardzo dobrze?

S¹ w naszym ¿yciu rzeczy, których nie mamy dosyæ: do nich
nale¿¹ szczêœcie i œmiech, które wprowadzaj¹ w nasze ¿ycie ra-
doœæ i uczucie lekkoœci.

NNNNNa szlaka szlaka szlaka szlaka szlaku szczęśu szczęśu szczęśu szczęśu szczęściaciaciaciacia

Codzienne momenty szczêœcia przychodz¹ czêsto niezauwa-
¿enie, tak, ¿e znikaj¹, zanim je zauwa¿ymy. Dlatego: æwicz siê
w odczuwania momentów szczêœcia. Zastanów siê na koniec
dnia, jaki moment by³ najlepszy. ProwadŸ dziennik szczêœcia
i zapisuj g³ówne myœli. To pozwoli ci w przysz³oœci szybciej
zauwa¿aæ chwile szczêœcia i z ca³¹ œwiadomoœci¹ je doceniaæ.
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Nie pozNie pozNie pozNie pozNie pozososososostttttaaaaawiać losowiać losowiać losowiać losowiać losowi momentwi momentwi momentwi momentwi momentóóóóów szczęśw szczęśw szczęśw szczęśw szczęściaciaciaciacia

Chcesz wiêcej? Jedynie wytropienie, wyszukanie chwil szczê-
œcia nie wystarczy ci? Zatem nie czekaj, a¿ szczêœcie wymknie
siê przez jakieœ luki, lecz otwórz na oœcie¿ drzwi frontowe. Szczê-
œcie chce, abyœ je zaprosi³a!

Dostarczysz sobie porcjê szczêœcia, kiedy bêdziesz siebie py-
taæ rano: co mogê dziœ uczyniæ aby byæ szczêœliwa? Nie zawsze
musz¹ byæ to du¿e porcje szczêœcia – tak¿e ma³e rzeczy mog¹
dostarczaæ pozytywnych uczuæ:

• na³ó¿ po raz pierwszy now¹ sukienkê,
• przed rozpoczêciem pracy wykonaj szybki telefon do najlep-

szej przyjació³ki,
• pojedŸ rowerem do pracy,
• zjedz œniadanie w ulubionej kawiarni.
• uœmiech na twarzy kole¿anki po tym, jak jej siê powie kom-

plement,
• krótki masa¿ stóp,
• zakoñczenie jakieœ trudnego zadania,
• podczas przerwy obiadowej s³oñce na twarzy,
• czekoladki po po³udniu,
• skoñczenie szybciej, ni¿ siê spodziewa³aœ, jakiegoœ zadania,
• uwa¿ne nas³uchiwanie w drodze do domu œwiergotu ptaków,
• po³o¿enie siê wieczorem w wannie z ulubiona ksi¹¿k¹,
• kropelka nastrajaj¹cego szczêœciem olejku eterycznego ylang-

ylang lub jaœminu na chusteczkê do nosa (lub na dekolt)
i nieustanne w¹chanie tego.
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OŻYOŻYOŻYOŻYOŻYW SW SW SW SW SWWWWWÓJ MÓÓJ MÓÓJ MÓÓJ MÓÓJ MÓZGZGZGZGZG;;;;;
TTTTTWWWWWORZENIE SORZENIE SORZENIE SORZENIE SORZENIE SYNYNYNYNYNAPSAPSAPSAPSAPSY SZCY SZCY SZCY SZCY SZCZĘŚCIAZĘŚCIAZĘŚCIAZĘŚCIAZĘŚCIA

Życzliwość i pozytywne myśli o sobie samej i życiu, które pro-
wadzisz, chwalenie siebie i radość z tworzenia, powodują,
że pobudzasz drogę do nagradzania swojego mózgu i zo-
staje wydzielona endorfina. Skutki: pojawia się miłe uczucie,
chęć i radość życia.
Ponadto studia znanego badacza szczęścia Mihaly Czik-
szentmihalyi wykazały, że duża część ludzi w codziennym
życiu zawodowym jest szczęśliwsza niż w czasie wolnym.
Dzieje się tak dlatego, że czujemy się lepiej, kiedy musimy
coś wykonać.

Uśmiechać się do uczucia szczęśUśmiechać się do uczucia szczęśUśmiechać się do uczucia szczęśUśmiechać się do uczucia szczęśUśmiechać się do uczucia szczęściaciaciaciacia

Wywo³aj szczêœcie, poniewa¿ dziêki skierowaniu k¹cików ust
ku górze mo¿esz uratowaæ beznadziejne zdarzenie i rozluŸniæ
z³¹ atmosferê. Œmiech mo¿e pokazaæ, ¿e nic nie jest takie strasz-
ne, jak to siê czêsto wydaje i ¿ycie staje siê o wiele ³atwiejsze,
kiedy spojrzy siê na wszystko z pogodnej strony. Serdeczny
œmiech mo¿e za¿egnaæ k³opotliwe zdarzenia i przykre, niemi³e
sytuacje; mo¿e te¿ za¿egnaæ agresjê. Zatem œmiej siê!

Śmiech bez poŚmiech bez poŚmiech bez poŚmiech bez poŚmiech bez powwwwwoduoduoduoduodu

Indyjski lekarz dr Madan Katari odkry³ terapiê œmiechem. Tak¿e
na Zachodzie jest to coraz czêœciej wypróbowane: œmiech bez po-
wodu. W Indiach s¹ setki klubów œmiechu. Wypróbuj to sama!
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Iść zIść zIść zIść zIść z uśmiechem pruśmiechem pruśmiechem pruśmiechem pruśmiechem przzzzzez żyez żyez żyez żyez życieciecieciecie

Dzieci œmiej¹ siê lub uœmiechaj¹ siê œrednio 400 razy na
dzieñ, w porównaniu z nimi my, doroœli, jesteœmy daleko w ty-
le. 15 razy dziennie, zauwa¿yæ tu mo¿na tendencjê spadkow¹,
poniewa¿ przed 40. rokiem ¿ycia œmia³yœmy siê trzy razy
wiêcej.

Szkoda, poniewa¿ œmiech sprawia nie tylko przyjemnoœæ i czyni
piêkniejszym. Mo¿e wyda ci siê to oklepane i banalne, ale œmiech
jest najlepszym, najtañszym i najprostszym lekarstwem, które
mo¿na sobie wyobraziæ. W Anglii wystêpuje nawet „Œmiech na
receptê”. Terapeuci œmiechu dostarczaj¹ swoim pacjentom nie
tylko radoœæ, ale tak¿e zdrowie. Podczas œmiechu zostaje poru-
szonych do 300 miêœni, mo¿na to tak¿e nazwaæ „joggingiem dla
organizmu”. Œmiech masuje wewnêtrzne organy; poza tym po-
prawia siê oddychanie.

Œmiech prowadzi do tego, ¿e:
• zostaj¹ uwolnione hormony szczêœcia,
• zostaje zahamowana produkcja hormonów stresu,
• ustêpuje uczucie nerwowoœci i napiêcia,
• zostaje wzmocniony system odpornoœciowy,
• odprê¿aj¹ siê wszystkie miêœnie twarzy,
• zostaje pobudzona przemiana materii,
• serce i uk³ad krwionoœny zostaj¹ wzmocnione,
• górne drogi oddechowe s¹ wyzwolone,
• krew zostaje zaopatrzona w tlen,
• zwiêksza siê liczba naturalnych komórek walcz¹cych

z chorob¹,
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• pomaga pozbyæ siê nadwy¿ki cholesterolu,
• zmniejsza siê wra¿liwoœæ na ból,
• u³atwia trawienie,
• ciœnienie krwi nieznacznie idzie w górê,
• blokady myœlowe zostaj¹ prze³amane.

A zatem œmiej siê tak czêsto, jak to mo¿liwe. 1 minuta œmie-
chu odpowiada 45 minutom treningu odprê¿aj¹cego, a 10 mi-
nut dzia³a tak jak 30 minut treningu.

Śmiech czyni krŚmiech czyni krŚmiech czyni krŚmiech czyni krŚmiech czyni kreateateateateatywnywnywnywnywnymymymymym

Inn¹ dodatkow¹ zalet¹ terapii œmiechem jest to, ¿e poprzez
serdeczny œmiech dystansujesz siê od trudnych sytuacji. Uœmie-
chanie siê uwalnia g³owê od niepotrzebnych myœli, wtedy wi-
dzisz œwiat w obiektywnym œwietle, odprê¿asz siê i znowu mog¹
wydobywaæ siê z ciebie nowe pomys³y.

ĆwiczĆwiczĆwiczĆwiczĆwiczenie zenie zenie zenie zenie z długopisemdługopisemdługopisemdługopisemdługopisem

Nie jest ci w³aœnie do œmiechu? Wypróbuj zatem to æwicze-
nie: w³ó¿ d³ugopis pomiêdzy górny i dolny rz¹d zêbów i z³ap
go lekko zêbami. K¹ciki ust przemieszczaj¹ siê wtedy do góry
i reszta miêœni twarzy zachowuje siê, jak pod czas uœmiechu.
Obojêtne, czy jest to prawdziwe czy nie: wiadomoœæ o tym
uœmiechu trafia do mózgu i przypomina: œmiejê siê, a zatem
jest mi dobrze!
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ŚMIESZNIEŚMIESZNIEŚMIESZNIEŚMIESZNIEŚMIESZNIE

Uśmiechaj się bez powodu do ludzi, których spotykasz:
w piekarni, w kolejce, w korku, na ulicy. Zdziwisz się, jak
wielu przyjaznych i uśmiechniętych ludzi spotkasz.
Namaluj na lustrze w łazience smiley. Za każdym razem,
kiedy w nie spojrzysz, będzie cię witał uśmiech.
Weź malutkie lusterko do ręki i uśmiechaj się do siebie,
rób grymasy. W ten sposób poprawisz sobie humor.
Powieś na tablicy korkowej zdjęcia uśmiechających się
ludzi: obcych, przyjaciół, znajomych, kolegów, swoje i zwie-
rząt, które wywołują w tobie uśmiech.
Kiedy jesteś w złym nastroju, baw się sama ze sobą, mó-
wiąc żargonem: flupupsidibubsidibum. To sprawi, że bę-
dziesz się śmiać.
Mów językiem „B”. To funkcjonuje w ten sposób: wstaw po
każdej samogłosce literę „B” i potem tę samą samogłoskę.
Na przykład: „Życzę sobie dnia uśmiechu – żybyczebe so-
bobibiebe dnibiaba ubuśmibiebechubu”. Zrozumiałaś? To
może być bardzo zabawne, rozmawiać z przyjaciółmi lub
kolegami w tym języku. Dostarcza to śmiechu i gimnastyki
mózgu, rozmawiając w ten sposób, odwracasz myśli od
codziennych problemów.
Być może znasz tę zabawę z dzieciństwa: odwracaj wszyst-
kie imiona i mów je od tyłu do przodu: Gaby – Ybag, Sa-
bine – Enibas, Frau Schneider – uarf redienhcs. Efekt: patrz
wyżej.
W pierwszą niedzielę maja jest Światowy Dzień Uśmiechu.
Przyłącz się do niego i spotkaj się z przyjaciółmi i znajomy-
mi, aby wspólnie się śmiać.
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111116.6 .6 .6 .6 .

OtwOtwOtwOtwOtworororororzyć szufzyć szufzyć szufzyć szufzyć szufladę!ladę!ladę!ladę!ladę!
SzybkSzybkSzybkSzybkSzybka pomoc za pomoc za pomoc za pomoc za pomoc z biurbiurbiurbiurbiurkkkkkaaaaa

One mog¹ ciê uratowaæ od œmierci g³odowej, os³odziæ twój
nastrój, sprawiæ, ¿e bêdziesz weselsza, przynieœæ odprê¿e-

nie i co najwa¿niejsze, pasuj¹ do ka¿dej szuflady w biurku.

CałkCałkCałkCałkCałkooooowicie smakwicie smakwicie smakwicie smakwicie smakooooowitwitwitwitwityyyyy...............

...i bardzo szybki w wykonaniu: w³ó¿ warstwê migda³ów na
5 minut do rozgrzanego na 180 stopni piekarnika. Potem roz-
³ó¿ jeszcze na to kelpamare (dostêpne w sklepach ze zdrow¹
¿ywnoœci¹) i w³ó¿ ponownie migda³y na 5 minut do piekarni-
ka. Wyjmij, pozostaw do wystygniêcia i spróbuj. To, co pozo-
stanie, w³ó¿ do s³oika i weŸ do biura.

PPPPPachnące odprachnące odprachnące odprachnące odprachnące odpręęęęężżżżżenieenieenieenieenie

Nape³nij (latem) ma³¹ buteleczkê z rozpylaczem zimn¹ wod¹.
Dodaj do tego 3-5 kropli olejku eterycznego o dzia³aniu uspo-
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kajaj¹cym, na przyk³ad lawendê lub ylang-ylang i potrz¹œnij
buteleczk¹. Zamknij oczy i spryskaj twarz t¹ mieszank¹. Wdy-
chaj ten zapach i pozb¹dŸ siê napiêcia.

Jeœli wolisz olejki (zim¹), przygotuj kompozycjê relaksuj¹c¹,
która dzia³a pobudzaj¹co: zmieszaj 1 kroplê sza³wii muszkato-
³owej, 1 kroplê ylang-ylang, 4 krople pomarañczy i kilka ³y¿ek
olejku jojoba. U¿ywaj wtedy, kiedy czujesz potrzebê, rozetrzyj
kilka kropli na rêce i zach³yœnij siê tym zapachem.

POPOPOPOPOWERWERWERWERWER-SN-SN-SN-SN-SNAAAAACKSCKSCKSCKSCKS

Czasami dopada cię zdradziecki głód i jeśli nie masz nic
zdrowego w szufladzie, sięgasz po czekoladę lub żelki. Sta-
raj się temu zapobiec i dostarczaj organizmowi zdrowego
pożywienia. Mogą to być:

suszone owoce, takie jak figi (zawierają wiele substancji
mineralnych i znacznie więcej wapnia niż produkty mlecz-
ne), daktyle, śliwki, morele, rodzynki;
wafle ryżowe, najlepiej z naturalnego ryżu;
chipsy kokosowe (dostępne w sklepach ze zdrową żyw-
nością);
razowe keksy na słodko lub na słono działają uspokajają-
co i relaksujaco;
latem herbaty ziołowe: rozmaryn i tymianek jako wspo-
mnienie ostatniego urlopu, liście jeżyny na odświeżenie,
pokrzywa uskrzydla, głóg czyni weselszym, kwiaty lawen-
dy relaksują;
zimą: herbata Yogi i imbirowa;
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guma do żucia: wprawdzie nie przynosi uczucia sytości,
ale przez żucie rozluźniasz mięśnie twarzy i dostarczasz
do mózgu tlen;
małe paczuszki siły i energii pełne witamin i substancji mi-
neralnych: orzechy laskowe, włoskie, nerkowce, pestki sło-
necznika, dyni i migdały.

KrKrKrKrKrótki masaż rótki masaż rótki masaż rótki masaż rótki masaż rąkąkąkąkąk

Nieustannie stukasz w klawiaturê, pisz¹c maile, robi¹c zesta-
wienia, sprawozdania i odczuwasz to obci¹¿enie w palcach? Po-
zwól sobie czasami na przerwê: na³ó¿ ulubiony krem do r¹k lub
kilka kropel relaksuj¹cego olejku (zobacz wczeœniejszy rozdzia³)
i ka¿dy palec oddzielnie masuj od do³u do góry.

Naciskaj kciukiem w powierzchnie d³oni i masuj przede
wszystkim bol¹ce miejsce. To pobudza liczne punkty w rêkach
i dziêki nim ca³e cia³o (czas: 1-2 minuty).

RRRRRelaksuelaksuelaksuelaksuelaksujący masaż sjący masaż sjący masaż sjący masaż sjący masaż stttttópópópópóp

Ma³e o¿ywienie stóp, które nikomu nie bêdzie rzucaæ siê
w oczy:

WeŸ pi³eczkê golfow¹ lub pi³eczkê je¿ow¹ i tocz j¹ w tê i z
powrotem.

Jeœli masz mo¿liwoœæ wymasowania stóp w miejscu pracy:
na podeszwie stopy znajduje siê ca³a masa punktów refleksu,
które bardzo tego potrzebuj¹. To poruszy i o¿ywi nie tylko or-
gany twojego cia³a, ale ty równie¿ bêdziesz czuæ siê w lep-



168

szej formie. Zdejmij buty i rajstopy, na³ó¿ kilka kropel olejku
do masa¿u i ugniataj ca³¹ powierzchniê podeszwy od przodu
do ty³u. Rób to, uciskaj¹c, tak jak jest to dla ciebie przyjemne.
Zwróæ szczególn¹ uwagê na bol¹ce miejsca. Naciskaj te miejsca
i przy okazji oddychaj g³êboko. Masuj ruchami kolistymi i tak¿e
kostkom podaruj trochê uwagi.

Przede wszystkim dolegliwoœciom menstruacyjnym odpo-
wiadaj¹ miejsca bezpoœrednio pod kostk¹ wewnêtrzn¹ i potrze-
buj¹ krótkiego masa¿u.

Jeœli chcesz szybko siê zrelaksowaæ: naciœnij na 3 minu-
ty punkt splotu s³onecznego. Znajdziesz go mniej wiêcej
na œrodku stopy. Masuj to miejsce najlepiej kciukiem.

Masa¿ stóp powoduje, ¿e znowu bêdziesz skoncentrowana
na pracy (czas: 3-4 minuty).

Punkty splotu s³onecznego
wywo³uj¹ce relaks

Punkty masa¿u przeciwko
dolegliwoœciom menstruacyjnym


































